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Lieve vrienden, 


Je maakt het even stil om je 
heen. Je zoekt een rustige 
plaats met voldoende licht 
en je adem wordt rustiger. Je 
staat op het punt om de 
nieuwe Klankschaal te gaan 
lezen. En het is ook 
werkelijk een nieuwe 
Klankschaal, want er is 
maandenlang met veel 
inspiratie en toewijding, 
door beoefenaars en 
professionele vormgevers, 
gewerkt aan de vernieuwing 
van ons tijdschrift. 


Onze redactie-Sangha is blij met het resultaat, inclusief de 
overweging dat ‘beter worden’ niet hoeft te betekenen dat 
het vroeger niet goed was. 


De wijze waarop Stichting Leven in Aandacht het grote 
aanbod aan informatie beschikbaar stelt voor de 
beoefenaars nam in de loop van de voorbije jaren een aantal 
nieuwe vormen aan. Er wordt vandaag de dag niet alleen 
meer gebruik gemaakt van een gedrukt tijdschrift, maar ook 
van digitale nieuwsbrieven, websites, facebook-pagina's en 
sociale media. Het was tijd voor een opknapbeurt. 


In de redactie-Sangha zijn wij benieuwd of de oplettende 
lezer zich alle veranderingen gewaar wordt. Je zou immers 
naar de vernieuwde Klankschaal op een geamuseeerde 
manier kunnen kijken als een klassiek gevalletje van ‘zoek de 
zeven verschillen’. Wie zich aangesproken voelt zal al snel 
opmerken dat er meer dan zeven verschillen zijn. 


Het thema van dit nummer is ‘goed voor jezelf zorgen’. In 
het boekje Antwoorden vanuit het Hart raadt Thây ons aan 
dat we onze grenzen moeten kennen. Als je met een 
gemeenschap (een Sangha) werkt en oefent krijg je de 
voeding en heling die je nodig hebt. Wanneer je uitgeput 
zou raken door de inspanningen die je levert zal de 
gemeenschap je helpen in het werk. 


Dat is dan ook onze wens voor dit nieuwe jaar: moge je 
goed zorgen voor jezelf. Je kan dat in een Sangha doen, 
waar beoefenaars liefdevol voor elkaar zorgen. Je kan dat 
thuis doen in je gezin, op het werk met collega’s. 


Zorg goed voor jezelf. @ 


Gilbert Van Poppel 
Mededogende Oceaan van het Hart 
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Thema — Zorgen voor jezelf 


De verrassende ruimte 


Tot bijna 3 jaar geleden was ik zelden ziek. Soms moe, maar na een nacht goed slapen 
weer snel hersteld. Ik vond dat heel gewoon, maar nu zie ik dat anders. Ik zie in dat ik 
ben verwend met een gezond en veerkrachtig lichaam. Daar voel ik me heel dankbaar 
over. 


Door Paula van Liere, Volledige wereld van het hart 


In 2006 ga ik naar een retraite met Thich Nhat Hanh in 
Papendal. Ik heb behoefte aan rust en stilte. Als 
hulpverleenster ben ik vrijwel dagelijks gericht op de ander; 
wat heeft deze vrouw, deze man nodig? Ik ben toe aan 
voeding voor mijzelf. Niet dat het werk mij niet voedt, zo is 
het nou ook weer niet. Ik ontvang veel: vertrouwen, 
contact, inzicht in mijzelf, waardering, vreugde, om maar 
een paar dingen te noemen. En toch voel ik dat ik het nodig 
heb om even te stoppen met geven. Het is tijd voor een pas 
op de plaats. 

Dat valt tegen. Een vol programma en dan ook nog iedere 
dag delen in een ‘familie.’ Veel luisteren naar verhalen van 
anderen, dat wat ik nu juist even niet wilde. Daar zit ik dan, 
vol weerstand. Ik wil geen prikkels en ik heb geen idee hoe 
ik daarmee om kan gaan. Ik zit in een kramp, want ik ben 
onwetend over de ruimte in mijzelf. 

Er was meer dat weerstand in mij opriep, maar dat 
verhinderde niet dat Thich Nhat Hanh mijn hart 
binnenkwam. En tot mijn verrassing niet alleen Thich Nhat 
Hanh, ook Cuong Lu, en Phap Dung raakten mij diep. 
Beiden hebben de Dharma in mij tot leven gewekt en 
motiveren mij dagelijks in mijn beoefening. 

Tot bijna 3 jaar geleden was ik zelden ziek. Soms moe, maar 
na een nacht goed slapen weer snel hersteld. Ik vond dat 
heel gewoon, maar nu zie ik dat anders. Ik zie in dat ik ben 
verwend met een gezond en veerkrachtig lichaam. Daar 
voel ik me heel dankbaar over. Inmiddels heb ik een lange 
route afgelegd door de reguliere en alternatieve 
geneeskunde en houden de klachten aan. De diagnose is 
overgevoelige luchtwegen wat zich uit in nachtelijk 
hoesten, soms urenlang, en chronische verkoudheid. 
Regelmatig voel ik me uitgeput. 

Ik leer veel. Ik leer om het hoesten het hoesten te laten en 
er verder geen gedachten bij te hebben. Aanvankelijk was 
dat wel anders. Ik vraag me af wat ik fout doe of wat ik in 
het verleden fout heb gedaan. Met andere woorden ik ga er 
vanuit dat het mijn schuld is dat het maar niet over gaat. 
Dat is lijden. Als ik keer op keer in het holst van de nacht op 
de bank in de huiskamer zit, kom ik oog in oog te staan met 
een diep gevoel van eenzaamheid. Ik ben er voor mezelf, ik 
ben er voor de pijn en ik zie dat het uitdooft. Een enkele 
keer komt het weer terug, maar het is altijd weer anders. 
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Ik wil wel, maar ik kan niet… 


Ik leer om afspraken af te zeggen en ‘mensen teleur te 
stellen’. Mijn zelfbeeld ‘de betrouwbare’ brokkelt af. Ik wil 
wel, maar ik kan niet. Ik erken mijn verdriet en ik erken hoe 
lastig het voor mij is om ‘niet mee te doen’. Ik ben niet 
nodig, mijn ego krijgt een knauw en ik weet dat het goed is. 
Ik ben niet meer dan een ander. Ik schaam me dat ik dat 
ben gaan geloven. Steeds weer keer ik terug naar mezelf en 
sta ik oog in oog met mijn pijn en ontdek ik een weldadige 
ruimte in mijzelf, een plek waar lijden geen probleem is. 
Keer op keer maak ik contact met mijn lichaam en vraag ik 
om raad. Het antwoord is onveranderlijk: Rust. Ik doe mijn 
best, maar de macht der gewoonte is sterk. Ik raak 
regelmatig van het pad. Zonder dat ik het in de gaten heb, 
marchandeer ik en laat ik de gewoonte om te ‘doen’ de 
roep van mijn lichaam overstemmen. 


Ondertussen neem ik deel aan retraites met Cuong Lu. Het 
is heerlijk om hem te horen zeggen dat: “Bij jezelf zijn is een 
fijne plek en daar is geluk. Het is er bijvoorbeeld in de vorm 
van rust. Bij jezelf zijn kan voor ons egoistisch klinken, maar 
dat komt omdat we denken in tegenstellingen. We zetten ik 
tegenover de ander, ik tegenover de wereld. Maar alles zit in 
ik. Als je bij jezelf bent, kun je alles ontdekken.” 


Ik ontdek de ruimte in mijzelf 


Ik ontdek de ruimte in mijzelf. Er is ruimte voor de 
benauwdheid, er is ruimte voor het hoesten, er is ruimte 
voor eenzaamheid. Ja, en soms wil ik er gewoon vanaf. En 
ook daar is ruimte voor. Het hoesten is niet fijn, maar het is 
geen probleem. Het verzet voelt niet fijn, maar het is geen 
probleem. 

Regelmatig hoor ik mensen zeggen dat ze moeten leren om 
grenzen te stellen. Dat heeft me altijd een verdrietig gevoel 
gegeven. Nu begrijp ik waarom. Voor mij blijkt de oefening 
vooral om te delen wat er zich in mij afspeelt, concreet 
uitspreken wat ik als belastend ervaar, hoe moeilijk ik dat 
tegelijkertijd ook vind. Trots overwinnen. Eerst voelt dat 
zwak, maar al snel als sterk. Er is moed voor nodig. Als ik 
mijzelf kenbaar maak in mijn ‘zwakheid’, wordt verbinding 
voelbaar. Niet alleen voor mij, ook voor de ander. Het blijkt 
grens oplossend. Ik ervaar wat ik eigenlijk al wist, er ligt een 
heel gebied tussen ja en nee met een scala aan 
mogelijkheden. Mogelijkheden die niemand vooraf kan zien. 
Wat een rijkdom. 

Cuong Lu: “Als we bewust lijden, helpen we onszelf en 
elkaar. We denken dat we om gelukkig te kunnen zijn alleen 
voor onszelf moeten zorgen. Omdat we denken in 
tegenstellingen, we zien ik en de ander, ik en de wereld als 
gescheiden. De sleutel is inzicht. Je kijkt in je ik en je ziet de 
wereld en je kijkt naar de wereld en je ziet je verdriet. We 
kunnen vrij zijn van het concept mijn pijn en haar pijn.” 

Zeg ik nooit nee? Ja, wel. En soms merk ik dat ik het toch 
weer doe vanuit benauwdheid. Ik ben het contact met de 


mn OO 


Keer op keer maak ik contact 

met mijn lichaam en vraag ik om raad. 
Het antwoord is onveranderlijk: Rust. 
Ik doe mijn best, maar de macht 

der gewoonte is sterk. 


ruimte in mijzelf kwijt en ik verlies ruimte voor de ander. 
Dat is pijnlijk. Maar steeds vaker is mijn nee een levend nee. 
Een nee vanuit vrijheid, een nee waarin ruimte is voor de 
gevoelens van de ander. 


Zelfzorg is niet hetzelfde 
als grenzen stellen 


Cuong Lu: “Een goed antwoord komt altijd vanuit vrijheid. 
Je stapt uit goed en fout, ja en nee. Vanuit vrijheid zijn vele 
antwoorden mogelijk. Het onderscheid ja en nee valt weg. 
Zelfzorg is niet hetzelfde als grenzen stellen. Goede zorg 
overstijgt het ja en nee. Zorg voor jezelf is bijtanken en dat 
doe je door aanwezig te zijn voor je adem. Al doe je het 
maar 10 minuten per dag. Het biedt ons de kans om stabiel 
geluk te ontdekken. Bijtanken doe je voor jezelf en voor 
iedereen. Bijtanken is het geluk aanraken. Dat kun je als je 
ruimte hebt voor lijden. Kom thuis in jezelf en geniet van 
het geluk dat er altijd is.” 

Ik ben niet het hoesten, ik ben niet de benauwdheid, ik ben 
niet de moeheid, ik ben niet het verzet, ik ben niet de 
wanhoop. Ik ben ruimte, leegte dat vorm aanneemt, een 
voortdurend ontstaan. Ik heb een stille, stabiele, 
oordeelloze aanwezigheid ontdekt. Wat een geluk! © 


Als je nieuwsgierig bent naar Cuong Lu kun je informatie 
vinden op www.lumeditatie.nl. Als je meer wilt weten over mij, 
kun je naar www.p-p-o.nl. 
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Thema — Zorgen voor jezelf 


Goede zelfzorg door Metta 


Door Davey Hoppema 


Metta, ook wel liefdesmeditatie genoemd, stond bij de Haagsche Sangha een maand lang 


centraal. Host van de wekelijkse meditatieavond, Claude Acker, vertelt over zijn ervaringen. 


‘Je zou tot de dood met Metta bezig kunnen zijn als beoefening.” 


Een paar maanden geleden deden we een onderzoekje 
binnen de Sangha. Een van de vragen ging over welke 
thema’s we samen zouden willen behandelen komende tijd. 
Metta stond hoog op het verlanglijstje. Daarnaast volg ik 
persoonlijk de winterretraite van Maison de IInspir, een heel 
klein klooster in de buurt van Parijs. Zij hebben zo'n 
weekbrief op internet, waarin ze tips en aanwijzingen geven 
over de beoefening. Hun thema was toevallig ook Metta. 
Zodoende nam ik voor om gedurende de hele winter 
aandacht te besteden aan Metta, persoonlijk, maar ook in 
de Sangha in de decembermaand. ‘Ik’ stond daarbij veelal 
centraal, omdat zelfzorg mijn inziens vaak een 
ondergeschoven kindje is. 


Zelfzorg 


Om die zelfzorg draait de beoefening van Metta, dat is mijn 
overtuiging. In de vertaling naar de zorg voor een ander, 
zoals je die in de liefdesmeditatie beoefent, is goed zorgen 
voor jezelf bepalend. Lastig wel, omdat het heel 
confronterend is. Je komt dingen tegen waar je het liefst 


van wegloopt in plaats van dat je er naar kijkt. Het klinkt 
heel mooi: Moge ik dit, moge ik dat, maar ondertussen kom 
je ook bij donkere kanten van jezelf terecht. 


Ik ben in één klap 20 of 30 jaar ouder geworden. 
Confronterend 


Moge ik gezond zijn uitspreken, is voor mij heel 
confronterend. Ik heb een aantal jaren geleden kanker 
gehad. Het is niet meer actueel, maar mijn immuunsysteem 
kreeg een flinke klap. Ik ben fysiek best wel zwak sindsdien. 
Vaak ziek. Het is mooi meegenomen dat het niet zo aan me 
te zien is, maar voor iemand die altijd heel veel fysieke 
energie had, is het best moeilijk. Ik ben in één klap 20 of 30 
jaar ouder geworden. 

Helemaal in het begin van mijn ziekte, na wat 
behandelingen, ging ik naar het EIAB. Ik liep daar op rozen. 
Op dat moment ging bij mij een knop om. De angst die ik 
opgepikt had vanuit de medische wereld over dood gaan, 
behandelscenario’s, medicatie en operaties was in het EIAB 





Liefdesmeditatie (Metta) 

Liefdesmeditatie helpt ons onze liefde en ons begrip te 
vergroten voor onszelf en vandaaruit voor anderen en 
mogelijk zelfs voor mensen die ons doen lijden. Je begint 
deze liefdesmeditatie te oefenen met de aandacht 
gericht op jezelf (je gebruikt het woord “ik’). Pas als je in 
staat bent om van jezelf te houden en voor jezelf te 


Moge ik veilig zijn en vrij van onrecht. 





zorgen kun je anderen helpen. Vervolgens oefen je 
gericht op anderen (je vervangt ík’ door ‘hij’ of ‘zij'). Eerst 
richt kun je je aandacht richten op iemand van wie je 
houdt, daarna op iemand die je aardig vindt, daarna op 
iemand die neutraal voor je is en uiteindelijk op iemand 
die jou doet lijden. 


Moge ik vreedzaam, gelukkig en licht zijn in mijn lichaam en geest. 


Moge ik vrij zijn van woede, conflicten, angst en vrees. 

Moge ik leren naar mijzelf te kijken met de ogen van liefde en begrip. 

Moge ik in staat zijn de zaadjes van vreugde en geluk in mijzelf te herkennen en ze aan te 
raken. Moge ik leren de oorzaken van woede, begeerte en misleiding in mijzelf te herkennen. 
Moge ik weten hoe de zaadjes van vreugde in mijzelf te voeden, elke dag opnieuw. 

Moge ik in staat zijn om te leven met een frisse, stabiele en vrije geest. 

Moge ik vrij zijn van gehechtheid en afkeer, maar niet onverschillig zijn. 
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Foto: Claude Acker 





“gewoon” weg! Ik kwam mensen tegen die zeiden: Woon je 
hier? Je bent vast een gevorderde beoefenaar? Je hebt zo'n 
brede smile en bent zo enthousiast.’ Die ervaring motiveert 
mij om te beoefenen en de beoefening door te geven. Ik 
heb meegemaakt wat het met je kan doen. Dat gun ik 
iedereen.’ 


Gunfactor 


Ik merk dat Metta een krachtige en verbindende beoefening 
is. Mensen deelden afgelopen maand dieper, het voelde 
alsof het nog meer van binnen kwam. Ook de thema’s 
binnen het delen hadden meer te maken met de kijk naar 
jezelf en de kijk naar een ander. Hoe je met elkaar omgaat 
bijvoorbeeld. Mensen vertelden letterlijk over hoe ze naar 
zichzelf kijken en naar de ander. Het centrale thema daarbij: 
Wat gun ik mezelf? Of wat staat er in de weg om mezelf of 
een ander iets te gunnen en hoe kan ik daar mee omgaan? 


Verzoening 


Hoe belangrijk is het? En waar bevindt zich liefde hierin? 
Dat is iets wat de afgelopen periode heel erg bij mij op de 
voorgrond is gekomen. Ik zie dat ik veel vaker het voortouw 
neem om vervelende issues aan te snijden of weg te nemen. 
In de omgang met mijn dochter of vrouw bijvoorbeeld, neig 
ik echt naar verzoening. Dat is zo overduidelijk aanwezig de 


laatste weken. Ik ben ook veel zachter en meer betrokken 
voor mijn gevoel, en vraag veel meer naar hun belevenissen. 
Op straat zie ik ook verschil. Laatst kwam de reparatie van 
mijn auto veel duurder uit dan wat de garagehouder had 
gezegd. Terwijl hij dat vertelde, stond ik met de nodige 
spanning in mijn lijf. Maar toen ik wegliep, verdween de 
stress direct. Ik had ook weg kunnen gaan met het gevoel: 
‘Je hebt me gewoon belazerd!’ Dat gevoel was heel sterk 
aanwezig, maar ik liet de spanning gewoon los. 


Focus verleggen 


Metta, daar zou je tot de dood mee bezig kunnen zijn als 
beoefening. leder onderdeel: of het nou moge ik vrij zijn van 
gevaar is of moge ik gezond zijn, of moge ik in vrede leven, 
elke zin is al een wereld op zich. Makkelijk is het niet, als je 
het mij vraagt. Hoe kan ik bijvoorbeeld vrij zijn voor gevaar 
met al die ellende in de wereld? Maar ook gezond zijn is 
voor mij persoonlijk een blijvend thema. Als ik ga vergelijken 
met vroeger bijvoorbeeld, dan ben ik heel erg ziek. Qua 
uithoudingsvermogen ervaar ik een behoorlijke beperking. 
Maar als ik gewoon niet of veel minder vergelijk, dan ben ik 
ineens gezonder of veel minder ziek. Ik verleg de focus van 
wat ik niet meer kan, naar wat ik nog wèl kan. Sommige 
dagen is dat moeilijk, maar andere dagen heb ik zoiets van: 
'Ja dat is waar ook. Kijk eens wat ik allemaal wel kan doen 
en geven. Heel mooi is dat. @ 
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Thema — Zorgen voor jezelf 


De redactie-Sangha aan het woord 


Op het afgelopen redactie-Sangha overleg kwam Gilbert met het idee om samen een artikel over 


het thema van deze Klankschaal te schrijven. Zo zijn we aan de gang gegaan. 


De helende invloed van de Sangha 


Het is eind december, de donkerste dagen van het jaar. Het 
elektrisch licht gaat al vroeg in de namiddag aan. En toch is 
er goed nieuws: de dagen zijn terug aan het lengen. De zon 
klimt elke dag terug wat hoger. Als je naar de zon kijkt weet 
je dat de schaduw, die achter je valt, ook elke dag wat 
korter wordt. Zo ontwikkelt zich, elke dag van 24 uren, het 
wonder van mindfulness. 


Dit is de tijd dat er wensen worden uitgesproken voor het 
nieuwe jaar. We wensen elkaar een goede gezondheid. Dat 
is immers de basis van voorspoed en geluk. Zo wensen we 
elkaar toe dat we goed voor onszelf zorgen en dat we oog 
mogen hebben voor het helende en voedende dat zich 
dagelijks aandient. 

Dat kun je natuurlijk op je eentje doen, maar als beoefenaar 
ervaar je toch dat het gemakkelijker en efficiënter kan als je 
een Sangha hebt. Want daar zorgen we niet alleen voor 
onszelf, maar zelfs nog meer voor elkaar. We schenken 
elkaar het hele jaar door prachtige cadeau's zoals onze 
aanwezigheid, stilte, rust, liefdevolle vriendelijkheid en diep 
luisteren. Een Sangha heeft een helende invloed op ons, 
omdat onze gevoelens en waarnemingen elke dag meer 
genieten van het zonlicht en van een groeiende aandacht 
voor de dingen die er met ons en met onze Sangha 
gebeuren. » 


Gilbert van Poppel 
Mededogende oceaan van het Hart 


Warme cocon van veiligheid 


Het is iets magisch. Als ik voet zet in ons Sangha-huis en ik 
een knuffel geef aan mijn medebeoefenaar en goede vriend 
Maarten, breekt mijn muur. Ik ga zitten op een kussentje in 
de meditatiecirkel en sluit mijn ogen; het is alsof ik in een 
warme cocon van veiligheid en rust plaatsneem. Dan ervaar 
ik het wonder van mindfulness: voor het eerst vandaag 
verschijnt er een glimlach op mijn gezicht. 

‘Hoe slecht ik me ook voel, je moet me altijd stimuleren om 
naar de Sangha te gaan’, zeg ik tegen mijn vriendin als ik om 
23:15 uur thuiskom. Meestal heb ik geen stimulans nodig, 
maar nadat ik vandaag heel de dag liep te mokken, in mijn 
hoofd zat en stil was, kostte het me veel moeite om mezelf 
naar de Sangha te sturen. Ik had absoluut geen zin, maar ik 
weet, als ik ga, dat ik me naderhand áltijd beter voel. Zo ook 
vanavond; ik straal. 
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Naar de Sangha gaan, betekent voor mij, goed voor mezelf 
zorgen. Het geeft me energie, openheid en inspiratie. En als 
we met zijn allen het lied “Oh fill my heart’ inzetten, 
schieten mijn mondhoeken spontaan de lucht in. Ik zie 
beoefenen als het werken in mijn eigen tuin. Soms onkruid 
wieden, vaak zaadjes planten en bloemen water geven. Hoe 
langer ik het Boeddhistische pad bewandel, hoe mooier 
mijn tuin wordt. Een avondje Sangha is als een avondje 
samen “werken”, zingen en spelen in mijn tuin. Ik vind het 
betoverend.» 


Davey Hoppema 
Radiating Confidence of the Heart 


Ik ben in jou en je bent in mij 


Op een Sangha avond aanwezig, oefenen dat er geen 
afgescheiden zelf is, voelt voor mij als goed zorgen voor 
mezelf. lemand die op het laatste moment binnen komt 
hollen, begroeten en vragen hoe haar plek ingericht zal zijn. 
En dan in alle rust kussen, deken en bankje klaar leggen, 
terwijl de hele Sangha al in voorbereidende rust zit. Het 
geeft de ander de tijd om schoenen en jas uit te doen en 
aan te komen. Het voelt als zorgen voor de Sangha. 

Sinds kort kan ik door een gescheurde enkelband en 
problemen met mijn knieën niet meer op mijn 
meditatiebankje zitten. Door dit werkelijk te accepteren 
zorg ik goed voor mezelf. De stoel waar ik nu opzit maak ik 
zacht met lichtblauwe dekentjes. 

Het is plezierig ze aandachtig te vouwen en neer te leggen, 
zodat hun gulle zachtheid straks mijn rug steunt tijdens de 
meditatie. In ontspanning ontstaat mijn diepere meditatie. 
Op het kastje, naast een foto van Thây, zetten we op onze 
Sangha avond een glazen kan met helder water klaar. 

Met erom heen glazen, lichtjes en een bloem; dit hoekje 
met haar sprankelende reflecties is als een non verbale 
uitnodiging goed voor jezelf te zorgen. 

Als iemand met veel kriebels in zijn keel nog geen water 
heeft, schenk ik een glas in, een geniet van het geluid van 
het vallende water, in stilte zet ik het glas bij haar neer. @ 


Gré Hellingman 
Deep flower of the Heart 


Mild zijn voor mezelf 


Zelfzorg voor mij is goede geestelijke en lichamelijke 
voeding. Ik heb allang bedacht wat ik ‘moet’ doen om goed 
voor mezelf te zorgen: mediteren, lichaamsoefeningen, 
ademruimtes nemen gedurende de dag, aandachtig eten, 
volwaardige voeding. En ik weet ook wat ik beter kan laten: 
teveel achter de computer zitten, vol zitten met goede 
intenties zonder ze om te zetten in daden… 

Maar de belangrijkste zelfzorg voor mij is nog steeds: mild 
zijn voor mezelf als dingen niet lukken zoals ik dat wil. Mijn 
ego is feilloos in het bepalen wat goed en fout is en ook 
feilloos in het afstraffen als ik iets niet ‘goed’ doe. Ik hoor 
dan het ego-commentaar wel, maar vervolgens duw ik dat 
weg, ontstaat er weerstand tegen het commentaar. En ik 
weet dat dat geen goede zelfzorg is. Goede zelfzorg is elke 
dag, elk moment opnieuw (mogen) beginnen. 

Een hele mooie gatha voor wat betreft zelfzorg vind ik de 
gatha van het Wakker worden: 


‘s Ochtends word ik wakker 

en ik lach omdat ik weet dat er 24 
gloednieuwe uren voor me liggen. 

Ik neem me voor ieder moment 
volledig te leven en al wat is te bezien 
met de blik van mededogen. 


Naarmate ik ouder word, herken ik vooral steeds beter de 
dingen die niet heilzaam zijn voor me; iets wat makkelijker 
te zien lijkt dan dingen die wel goed voor me zijn. Misschien 
vallen pijn, verdriet, boosheid, etc. gewoon meer op dan 
vrede, geluk, rust, blijheid; omdat ze als gevoelens vaak een 
stuk heftiger binnenkomen. » 


Daan Karsten 
Heldere weg van het Hart 


Terug naar mijn adem 


Voor mezelf zorgen is iets dat me de laatste jaren beter 
afgaat. Dat doe ik door te wandelen, of te gaan fietsen, of 
op de bank te gaan liggen met een boek. Mediteren, lezen, 
muziek luisteren. Ik denk dat we dat allemaal wel doen. Of 
ik doe het door dingen juist níet te doen. De TV uit als ik 
merk dat ik alleen maar ‘zit te consumeren’, níet gaan 
wandelen als ik toch eigenlijk wel te moe ben. Of op mijn 
werk op een VMBO: door een oefening níet te beginnen als 
ik zie dat het tien minuten voor tijd is en de leerlingen er 
duidelijk óók wel genoeg van hebben. Of als het van binnen 
komt; door tegen mezelf te zeggen ‘Stoppen met denken, 
nul Rusten...’ En dat laatste is steeds belangrijker geworden. 
Het is of ik het de laatste tijd een beetje begin door te 
krijgen. Het lukt me steeds beter om direct naar de 


essentie te gaan. En die is bijna beschamend simpel: terug 
naar mijn adem, me steeds weer bewust worden van mijn 
ademhaling. In de omgang met anderen, in iedere situatie 
terwijl die nog speelt, of zomaar, tijdens het boodschappen 
doen, of de trap op lopen. Stoppen! Rusten! Ik adem in en 
weet dat ik inadem, ik adem uit en ik weet dat ik uitadem. 
Inmiddels honderden, misschien wel duizenden keren 
gehoord en gelezen en ik begin het trucje nu pas door te 
krijgen, zo lijkt het. 

Het is zoals het is, het is nu. Dat is iets dat voor mij de 
laatste tijd steeds belangrijker is geworden bij het zorgen 
voor mezelf. Samen met mijn fantastische Sangha, mijn 
twee dochters, mijn vrienden. En steeds vaker weer 
werkelijk beseffen wat een wonder het is dat ik leef. 
Ondanks alle fysieke problemen van het afgelopen jaar zijn 
alle voorwaarden die nodig zijn voor mijn leven, voor mijn 
vreugde en mijn geluk aanwezig! Goed zorgen voor mezelf. 
Ademen is goed zorgen voor mezelf, zo simpel is het 
eigenlijk. » 


Pieter Loogman 
Volledig pad van het Hart 


Oefenen om vrij te zijn 


Vaak, als ik 's morgens opsta, ligt de dag nog oningevuld 
voor me. Ook in mijn denken heerst dan nog rust. Daar 
beleef ik mijn eerste momenten van mindfulness, 
aandachtig aanwezig zijn. The Miracle of Mindfulness: wat 
is daar eigenlijk zo verwonderlijk aan? Het lijkt zo 
vanzelfsprekend: gewoon zien wat zich aandient en daar 
met heel je aandacht op ingaan. De realiteit is weerbarstig. 
Voor ik het weet, nemen gebeurtenissen hun eigen loop, 
draait mijn denkmachine op volle toeren en de kalme, 
aandachtige man is met de muziek mee. Gelukkig ben ik 
tegenwoordig steeds beter in staat te onderkennen 
wanneer ik word meegesleept in mijn gevoelens en 
gedachten. Dit inzicht helpt me te accepteren dat ik ben 
zoals ik ben met mijn kwaliteiten en mijn tekortkomingen. 
Als alles in mij er mag zijn hoef ik er ook de strijd niet mee 
aan te gaan. Dat scheelt heel veel energie en maakt het zo 
veel makkelijker om met heel mijn wezen in het hier en nu 
aanwezig te zijn. Dat geeft een fantastisch gevoel van 
vrijheid, dat ervaar ik meer en meer in mijn leven. Thich 
Nhat Hanh zegt het zo: “Op ieder moment in je dagelijks 
leven kun je je oefenen om vrij te zijn. ledere stap die je zet, kan 
je helpen je vrijheid te herwinnen. ledere ademtocht kan je 
helpen je vrijheid verder te ontwikkelen. Als je eet, eet dan als 
een vrij mens. Als je loopt, loop dan als een vrij mens. Als je 
ademt, adem dan als een vrij mens. Dat is overal en op elk 
moment mogelijk”. 

Dat is pas goed voor jezelf zorgen! @ 


John Fokke 
Peaceful encouragement of the Heart 
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Thema — Zorgen voor jezelf 


Zorgen voor jezelf met compassie 


Door Rochelle Griffin 


Deze oefeningen kun jij jezelf aanbieden als goede zelfzorg. Je wordt gevraagd om je 


grootste aandacht te richten op je in/uit adem. Volg je in/uit adem gedurende de 


hele ademtocht. Deze begeleide meditatie oefeningen komen uit het Boeddhisme en 


zijn vertaald door Zen Meester Thich Nhat Hanh. In zijn boek: Adem je Leeft worden 


er 16 zinnen aangeboden, ieder met twee sleutelwoorden, verdeeld in vier groepen 


van het Lichaam, de Geest en de Emotionele en Spirituele gebieden van onszelf. 


Met de inademing volg je de adem helemaal door, en met 
deze inademing zoek je naar de dimensie/ ruimte in het 
Lichaam. Bijvoorbeeld, terwijl je de eerst regel leest, kun je 
jouw inademing gebruiken om te onderzoeken wat er 
gaande is in jou. Wat valt je op? Waar ervaar je een 
prikkeling? Pijn? Moeheid? 
Met de uitademing heb je je aandacht bij de volledige 
uitademing. Je uitademing geeft je ruimte of ontspanning of 
aandacht voor de plek die je aandacht trekt. 
De eerste zinnen zijn: 
Ik adem in en ben me bewust van mijn inadem, 

en deze volg ik. 
Ik adem uit en ben me bewust van mijn uitadem, 

en deze volg ik. 
De sleutel woorden zijn: 

In/Bewust van mijn adem 
Uit/Bewust van mijn adem 

Neem dan 3-5 minuten om de sleutelwoorden te herhalen 
samen met je inadem en uitadem. 
Zo kun je alle zinnen van de 16 ademhalingsoefeningen 
beoefenen. Deze tekst is aangepast door Rochelle Griffin 
voor mensen die niet zo bekend zijn met het Boeddhisme, 


Ed ® 


foto: Jantien Lodder 
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maar wel verlangen om met Mededogen hun pijn onder 
ogen te zien met de inadem, en met de uitadem 
ontspanning, ruimte en erkenning te creëren. 

Deze oefeningen zijn zeer heilzaam en naarmate je ze 
uitvoert, wordt je meer ontspannen en kun je heelheid 
ervaren. @ 


Bewustzijn van het Lichaam 


Ik adem in en weet dat ik in adem. 
Ik adem uit en weet dat ik uit adem. 
in / uit. 


Ik adem in en ben me bewust van mijn lichaam. 
k adem uit en stuur mijn lichaam ontspanning. 
in / bewust van lichaam 
uit / bewust van ontspanning in lichaam 


Ik adem in en ben me bewust van ongemak in mijn lichaam 
(pijn, spanning, jeuk…) 
Ik adem uit en bied aandacht en ruimte aan deze plaats. 

in / ongemak lichaam 

uit / aandacht en ruimte sturen 


Ik adem in en ben me ervan bewust dat het moeilijk is om 
me te identificeren met het ongemak (pijn, spanning, jeuk) 
Ik adem uit en stuur liefdevolle aandacht naar de plaats van 
het ongemak. 
in / moeilijk het ongemak te voelen 
(pijn, spanning, jeuk) 
uit / liefdevolle aandacht sturen 


Ik adem in en ben me ervan bewust dat ik mijn lichaam kan 
ontspannen. 
Ik adem uit en ben me bewust dat mijn energie vrij zal zijn. 
in / ontspannen van lichaam 
uit / energie vrij 


Bewustzijn van de Geest 


Ik adem in en ben me bewust van mijn geest. 
Ik adem uit en kalmeer mijn geest. 
bewust van geest / geest kalmeren 


Ik adem in en ben me bewust van veel gedachten. 
Ik adem uit en weet dat ik de gedachten kan loslaten. 
veel gedachten / gedachten loslaten 


Ik adem in en ben me bewust van teleurstellingen in mij 
Ik adem uit en richt me op het smelten van mijn 
teleurstellingen. 

teleurstellingen / smelten 


Ik adem in en ben me bewust van mijn verwarring. 
Ik aem uit en focus me op mijn concentratie. 
verwarring / concentratie 


Ik adem in en ben me bewust 
dat mijn geest gesloten voelt. 
Ik adem uit en weet dat openheid aanwezig is. 
geest gesloten / geest open 


Bewustzijn van Emoties 


Ik adem in en ben me bewust van boosheid in mij. 
Ik adem uit en weet dat ik mijn boosheid kan omarmen. 
bewust van boosheid / boosheid omarmen 


Ik adem in en ben me bewust dat er 
rouw/verdriet in mijn leven is. 
Ik adem uit en kan mijn rouw laten helen. 
rouw / heling 


Ik adem in en ben me bewust dat er angst in mij is. 
Ik adem uit en kan de angst omarmen en loslaten. 
angst / omarmen en loslaten 


Ik adem in en ben me bewust van de liefde in mij. 
Ik adem uit en straal door deze liefde. 
liefde / stralen 


Ik adem in en ben me bewust van het licht in mij. 
Ik adem uit en weet dat dit licht schijnt op mij en anderen. 
licht / schijnend 





foto: Paula van Liere 


Bewust van Spiritualiteit 


Ik adem in en ben me bewust van energie binnen in mij. 
Ik adem uit en weet dat dit een heilzame energie is. 
bewust van energie / helen 


Ik adem in en ben me bewust van vitaliteit in mij. 
Ik adem uit en kan mijn levensenergie voelen. 
vitaliteit / levens energie 


Ik adem in en ben me bewust van de rivier van energie in mij. 
Ik adem uit en geniet van de rimpeling in het water in mij. 
rivier van energie / rimpeling in het water 


Ik adem in en ben me bewust dat deze energie beweegt 
door mijn lichaam. 
Ik adem uit en word geheeld door de energie 
en voel me veilig. 
energie in beweging / heling, veiligheid 
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Thema — Zorgen voor jezelf 
Dagelijkse praktijk 


May | be filled with loving kindness 
May | be well 

May | be filled with peace and joy 
May | be happy 


En ze leefden nog lang en gelukkig … … … dat stelde ik me 
voor van mijn leven. lemand zou mij gelukkig maken en ik 
zou altijd gelukkig zijn en blijven. Ik zou anderen gelukkig 
maken en die zouden ook altijd gelukkig blijven. 


Relaties, pijn, verlies, lijden en vele jaren later lees, hoor en 
ontdek ik dat ik het geluk in mezelf moet zien te vinden. 
Vooral moet zien te vinden, willen is een ander verhaal. Er is 
veel verzet. Toch ga ik de weg. 


De weg van mezelf beter leren kennen 
De weg van beter zorgen voor mezelf 

De weg van liefdevolle vriendelijkheid 

De weg van acceptatie 


De weg van mezelf beter leren kennen bestaat uit veel 
vragen. Wat maakt mij blij? Wat geeft mij voeding? Wat 
vervult mij? Wat schenkt mij voldoening? 

Sommige dingen weet ik wel; lezen, in de tuin werken, naar 
buiten, de zon, een merel die zingt, de roodborst in de 
winter, klassieke muziek, verbinding met mensen, iets 
kunnen betekenen voor anderen, de Sangha, de Dharma. 
Filosofie trekt me aan, de leer van Socrates ‘ken uzelve’, de 
deugdenleer van Aristoteles. Een goed mens worden. Door 
te gaan, te doen en te horen van anderen leer ik kennen 
waar ik goed in ben en wat me blijer maakt. Lezingen, 
dharmatalks, boeken, cursussen, retraites, een kopje koffie 
op een terras, een glimlach, een positief woord. Door te 
ontdekken wat me voedt zie ik wat mij niet voedt. Maak ik 
andere keuzes, veranderen contacten, stop ik met sommige 
werkzaamheden, komen andere werkzaamheden op mijn 
pad. 


Mezelf serieus nemen 


Dit brengt meer stevigheid. Die nodig is om mezelf serieus 
te nemen en daardoor beter te gaan zorgen voor mezelf. Er 
komt een willen in plaats van een zou moeten. 

De alcohol laten staan. Dat lukt! 

Ik wil zorgvuldiger met mensen omgaan. Ik wil niet meer 
stiekem doen. Ik wil op tijd komen. Ik wil rekening houden 
met een ander. Ik wil moeilijke dingen niet meer uitstellen. 
Nooit geweten dat hierin zelfzorg schuilt. Ik doe mezelf 
minder geweld aan. 
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Dit brengt meer zelfwaardering en respect. Die nodig zijn 
om onder ogen te zien dat ik mezelf zo vaak tegenval. Dat 
ik liever anders zou zijn dan ik ben. Dat ik terugval in oude 
patronen. 

Dat ik eigenlijk nog steeds altijd gelukkig wil zijn. Dat ik 
eigenlijk altijd aardig gevonden wil worden. Dat ik eigenlijk 
veel aandacht wil. Dat ik eigenlijk de liefste, slimste, 
belangrijkste en de leukste wil zijn. Mildheid, mildheid, 
mildheid. 

Ik heb een groot hart, gelukkig. Dat hart openen voor de 
persoon die ik was en die ik geworden ben is echter een 
hele klus. Liefdevolle vriendelijkheid tonen en mededogen 
hebben. Geen oordeel meer vellen over wat ik in mijn ogen 
allemaal fout heb gedaan. Telkens en telkens weer 
mededogen en geen oordeel. 


Accepteren 


Aan het mededogen word ik herinnerd door de Sangha, 
vriendinnen, de aandachtsoefeningen, de leraren, de 
dharmatalks, de retraites. Er zijn voldoende mensen om mij 
heen die me helpen herinneren liefdevol te kijken. Hieraan 
herinnerd worden is voor mij van groot belang. 

Ik vergeet 't namelijk elke keer weer. 

Het liefdevoller kijken maakt dat ik 't soms aankan om dat 
wat er niet mag zijn, wat ik niet wil, er af en toe toch te 
kunnen laten zijn. Om te accepteren dat er niet altijd vrede 
en vreugde is. Dat er ook lijden bestaat en dat lijden niet 
fout is. Dat dit onderdeel is van ons leven. Om het verzet 
hiertegen af en toe op te kunnen geven. Te accepteren dat 
wat er ook gebeurt in mijn leven het goed is. 

Vertrouwen daarin. 


May You be filled with loving kindness 
May You be well 

May You be filled with peace and joy 
May You be happy @ 


Miek van de Sande 
Bewuste intentie van het hart 


Ongeveer 15 jaar geleden volgde ik een 
weekend Geweldloze communicatie bij 
Evelien Beumkes. Het liefdevol spreken en 
aandachtig luisteren raakte mij zeer. Evelien 
attendeerde mij op de Sangha in Haarlem 
waar ik woon. Daar ben ik heengegaan. Het 
oefenen met elkaar is nog steeds een 
geweldige steun voor me. 


Geëngageerd boeddhisme 


“Don't worry if you feel you can only do one 
tiny good thing in one small corner of the 
cosmos. Just be a Buddha body in that one 
place.” 

— Thich Nhat Hanh 


Vluchtelingen nu 


Door Jantien Lodder 
Strong path of the Heart 


penningmeester Stichting Leven in Aandacht 


We worden de laatste tijd dagelijks geconfronteerd met 
globaliserings onderwerpen door de vluchtelingen 
problematiek. Europa is maar een klein deeltje van de 
wereld. En daarbinnen lijken wij als individuen klein en 
onbetekenend. Wij willen graag met open armen 
vluchtelingen ontvangen, vele mensen spannen zich 
daarvoor in, tegelijkertijd is de problematiek heel complex. 
Velen van ons hebben zich beschikbaar gesteld als 
vrijwilliger voor een vluchtelingen organisatie. 

Ik werk zelf vanaf deze zomer voor Vluchtelingenwerk in 
Den Bosch. Ik ben blij dat mij de gelegenheid is geboden 
om actief te zijn daar waar de nood hoog is en de 
actualiteit ook vraagt om een actieve opstelling en een 
gebaar van verbondenheid. Ik beschouw het als een 
voorrecht om nu als bijwoner aanwezig te zijn bij de 
gehoren die asielzoekers krijgen tijdens hun asielprocedure. 
Ik kan hierdoor iets betekenen voor iemand op dat 
moment. Een heel belangrijk moment in het leven van een 
asiel zoekende vluchteling. Het gaat hier niet om geld, maar 
om tijd en aandacht, om betrokkenheid en warmte. Voor 
mensen die uit een oorlog komen of een dictatoriale 
onderdrukking, zijn momenten van vriendelijkheid, 
gastvrijheid en aandacht heel wezenlijk en hartverwarmend. 
Bovendien helpt het de asielzoeker om zijn of haar 
vluchtverhaal zo gedetailleerd mogelijk te doen, voor een 
weloverwogen asielbesluit is dat een noodzaak. 


Vluchtelingen toen 


Vanaf 30 april 1975 vluchtten vele mensen uit Vietnam naar 
het buitenland, omdat Vietnam communistisch was 
geworden. Vele Vietnamezen vluchtten naar het buitenland 
met boten waar ze als asielzoekers terechtkwamen. Ze 
kwamen de ergste dingen tegen: piraten, orkanen, 
schipbreuk, de motor van de boot kapot, de benzine op en 
honger- of dorstnood. Ook niet te vergeten: ziektes. Van 
het jaar 1975 tot en met het jaar 1995 vluchtten er wel 
849.228 mensen naar het buitenland met boten of gewone 


wegen op het land. Ook zijn er vele mensen doodgegaan 
midden op zee. Er wordt geschat dat er ongeveer 200.000 
mensen dood zijn gegaan. 

Thich Nhat Hanh was in die jaren een bekende 
vredesactivist en een groot voorbeeld in de hulp aan de 
bootvluchtelingen. 

Voor vele Vietnamezen die niet gevlucht zijn, zijn de 
omstandigheden de jaren na de Vietnam oorlog heel 
moeilijk geweest. Langzaam ontwikkelt het land zich nu 
dankzij het toerisme en een iets vrijere markteconomie. 
Deze ontwikkeling bereikt echter nog steeds niet de 
afgelegen gebieden op het platteland en biedt ook nog 
geen uitkomst aan de allerarmsten. 

Als erfenis van het gebruik van pesticiden en napalm tijdens 
de Vietnam oorlog kent het land heel veel gehandicapten, 
mensen met een aangeboren handicap, soms meervoudig. 
Ik voel me sinds 15 jaar verbonden met kinderen uit hele 
arme gezinnen in Vietnam. Ik heb me ingezet om geld in te 
zamelen en dat direct te besteden aan projecten in 
Vietnam. Thich Nhat Hanh en zijn internationale 
gemeenschap hebben het mij mogelijk gemaakt in contact 
te komen met projecten voor deze kinderen. Ik ben blij dat 
ik nu al zoveel jaar vanuit die verbondenheid kan geven en 
anderen kan laten delen in onze welvaart. 


Geven verrijkt je leven 


Gelukkig krijgen wij de kans een bijdrage te leveren aan de 
ontwikkeling van de kinderen in Vietnam, kinderen die het 
nodig hebben, omdat de beide ouders maar net het hoofd 
boven water kunnen houden. Kinderen die hiermee meer 
kansen krijgen op een beter bestaan. 

Stichting Leven in Aandacht werkt met twee fondsen 
samen om het geld op een goede manier uit te geven. 
Gelukkig zijn deze organisaties er, die het ons mogelijk 
maken in het volste vertrouwen geld in te zamelen voor de 
projecten die onder hun begeleiding kunnen bestaan. 

Ik ben in 2014 samen met het Maitreya fonds in Vietnam 
geweest en heb toen een groot aantal schooltjes voor de 
hele kleine kinderen bezocht. Via de Eurasia foundation 
steunen wij gehandicapte kinderen. 

Onze vrijgevigheid in 2015 was heel groot. Hadden we in 
2014 ruim 40.000 euro aan donaties voor de Vietnam 
projecten, in 2015 is dat bedrag gestegen naar 47.960 euro!! 
Heel veel dank aan de vele donateurs die maandelijks kleine 
bedragen geven, aan de Sangha's die gezamenlijk geld 
schenken, en aan de enkele donateurs die tot onze vreugde 
grote bedragen doneren. Fijn dat we met elkaar als 
Nederlandse Sangha dit bedrag kunnen schenken aan de 
projecten die wij steunen. @ 


Vergeet niet dat donaties aan Stichting Leven in Aandacht 
fiscaal aftrekbaar zijn. 
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Uit Plum Village 





Plum Village 


Nieuwsjaarsbede tot Moeder Aarde en alle 
Voorouders 


Op 31 december werd deze nieuwjaarsbede 
door de monniken en nonnen bij de overgang 
naar het nieuwe jaar 2016 uitgesproken. 


"Geliefde Thây, in het afgelopen jaar hebben we vele malen toegestaan dat onzekerheid water gaf 
aan de zaden van onveiligheid en angst in ons hart. Onze sterke emoties en verkeerde waarnemingen 


hebben ons overweldigd en gevoelens van hopeloosheid, isolement en wanhoop aangewakkerd. 


Nu we ons bewust zijn van dit lijden nemen we ons voor om toevlucht te nemen bij jou, Thây, bij onze 
beoefening en bij onze geliefde gemeenschap. We gaan terug naar ons aandachtig lopen en ademen en 
keren terug naar ons ware thuis, waar we vrede, helderheid en kalmte vinden. Als we in het hart van onze 
gemeenschap verblijven, komen we in contact met de collectieve energie van stabiliteit, die ons helpt onze 


sterke emoties en verkeerde waarnemingen te herkennen en te omarmen. 


Geliefde Moeder Aarde, als mensheid hebben we toegestaan dat begeerte en consumentisme de overhand 
hebben gekregen. We hebben achter status, rijkdom, macht en sensuele genoegens aangelopen. We 
vergaten dat deze zaken ons nooit echt geluk en vrijheid kunnen brengen. We zijn zo druk bezig geweest 
het gevoel van leegte in ons te maskeren dat we niet de tijd of de ruimte hebben genomen te stoppen en 
onszelf af te vragen waar we mee bezig zijn of waar we heen gaan. Hiermee hebben we grote schade 
toegebracht aan jou, geliefde Moeder Aarde. We hebben jouw natuurlijke rijkdom, schoonheid en 
evenwicht verstoord. Nu we ons hiervan bewust zijn, nemen we ons voor een eenvoudiger leven te leiden, 
te stoppen met achter zaken aan te lopen en ons te herinneren dat we in het huidige moment al genoeg 
voorwaarden hebben om gelukkig te zijn. Met de energie van mindfulness en compassie voelen we ons 
volledig vervuld en tevreden. We nemen ons voor in het komend jaar minder te consumeren en ons leven in 


te richten op een wijze die duurzaam is voor onszelf en voor jou, Moeder Aarde. 


Geliefde voorouders, we hebben toegestaan dat angst en intolerantie ons als mensheid verdelen. We 
hebben elkaar lijden bezorgd door te discrimineren op basis van religie, etniciteit en naties. We hebben onze 
harten en onze grenzen gesloten vanwege angst en onwetendheid. We zijn vergeten dat we van elkaar 
afhankelijk zijn en dat ons eigen geluk en lijden diep verbonden is met en afhankelijk van het geluk en lijden 
van anderen. We hebben het vertrouwen dat in ons de wijsheid van non-discriminatie en grote compassie 
aanwezig is, die door jullie is overgedragen, al onze spirituele leraren en voorouders en door Moeder Aarde. 
We nemen ons voor op dit Pad te blijven, ons hart open te houden en onze trots te laten gaan, zodat begrip 
en liefde de overhand kunnen krijgen.” 


5 
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Eindelijk thuis 


Thây weer terug in Plum Village 


Vrijdag 8 januari is Thich Nhat Hanh teruggekeerd naar zijn 
hermitage in Plum Village. Thây (leraar, aanspreektitel) is 
tevreden over de vooruitgang die hij gemaakt heeft in San 
Francisco, dankzij de voortreffelijke zorg en aandacht van 
de artsen, als ook van de vele bijzondere therapeuten die 
hem het laatste halfjaar behandeld hebben. In Plum Village 
hoopt Thây te kunnen profiteren van de collectieve, 
helende energie en van het gezelschap van de Plum Village 
familie. 


Hieronder het volledige bericht van Plum Village: 

‘Vanaf het aanbreken van nieuwjaarsdag heeft Thây heel 
duidelijk de wens te kennen geven dat hij wilde terugkeren 
naar zijn kluizenaarswoning in Plum Village. Hij is tevreden 
met de vooruitgang die hij tot nu toe heeft geboekt, dank 
zij de fenomenale zorg en aandacht van de doctoren van 
het UCSF en de vele geweldige therapeuten die hem het 
afgelopen half jaar hebben verzorgd. Thây wil nu graag weer 
terugkeren naar huis om te kunnen profiteren van de 
helende collectieve energie die daar is, en om bij zijn Plum 
Village familie te kunnen zijn. De doktoren keurden Thây's 
besluit goed en verzekerden ons dat hij de reis zonder enig 
risico kon maken. Het verzorgingsteam zal de verzorging 
van onze leraar voortzetten, vierentwintig uur per dag, en 
de meest geschikte therapieën voor hem vinden. We zijn blij 
jullie te kunnen vertellen dat Thây terug is in zijn woning in 
Plum Village, waar hij een warm welkom kreeg met liedjes 
en glimlachen van zijn monastieke discipelen. 

We zijn diep dankbaar voor alle steun en liefdevolle 


foto: Plum Village 


donaties die Thây en zijn verzorgers hebben mogen 
ontvangen tijdens hun verblijf in San Francisco. De 
liefdevolle omhelzing van de globale Sangha, maakte dat 
Thây grote vooruitgang heeft geboekt op zijn pad van 
herstel en hij keert gesterkt en vol vreugde terug naar Plum 
Village. Op de avond van nieuwjaarsdag was Thây aanwezig 
bij de vreugdevolle viering van zijn terugkeer door zijn 
begeleiders, glimlachend en meeneuriënd terwijl zij zongen. 
De laatste dagen heeft Thây ook geanimeerd naar opnamen 
van zijn eigen stem geluisterd, van recitaties van zijn meest 
geliefde gedichten, daar genoot hij erg van. We hebben 
allemaal erg veel vertrouwen in de intuitie van Thây om 
terug te keren naar Plum Village. In de komende weken 
zullen we hier het Maan Nieuw Jaar vieren, en ook het 
Narcissen Festival en de Grote Ordinatie Ceremonie (22-29 
maart) en we zijn erg gelukkig met het feit dat Thây in staat 
zal zijn om dit alles met ons te vieren. 

We zullen samen verder oefenen om te zorgen voor onze 
leraar, voor onszelf en voor het huidige moment; door dat 
te doen kunnen we een heldere toekomst verzekeren die de 
liefde van de gemeenschap, van zuster- en broederschap 
omvat. Wij zijn diep dankbaar voor de ondersteunende 
energie die iedereen naar onze leraar stuurt en we vragen 
jullie dat te blijven doen, nu we deze nieuwe bladzijde 
omslaan. 


Met liefde en vertrouwen, 


De monniken en nonnen van Plum Village © 
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Dharmalezing 


Op zoek naar een Hemelse Plaats 


Over het omgaan met stress 


Op bezoek in Nederland gaf Zr. Thai Nghiem deze bespiegeling 


over omgaan met stress in het Vriendenhuis in Tricht. Ze citeerde 


de woorden van onze geliefde leraar Thây: “The way out is the 


way in” — de weg naar buiten is de weg naar binnen. Zr. Thai 


Nghiem woont in de Lower Hamlet in Plum Village, Frankrijk. 


We kunnen naar een retraite gaan en denken dat dit die 
hemelse plaats is, vrij van stress en problemen, van 
conflicten en uitdagingen. We hopen en zoeken naar een 
plek vrij van stress, een hemelse, vredige plaats. Als iemand 
die in een klooster, oefen-centrum woont, zou ik je willen 
vragen dit idee nog eens te heroverwegen. Zeker, Plum 
Village is een voedende plek, dicht bij de natuur en relatief 
vrij van de overdosis aan informatie en zintuiglijke 
indrukken. 


En toch kent het delen van het dagelijks leven met onze 
vele broeders en zusters, en het organiseren van retraites 
voor honderden gasten, zo z'n spanningen. Het vinden van 
balans is een levenslange taak, waar we ook zijn. Tijdens een 
retraite, als we meer stilte en mindfulness genereren, 
circuleren de dingen vrijer in ons, en creëren we de perfecte 
voorwaarden waardoor zaken waar al een tijdje geen 
aandacht voor was, naar boven kunnen komen. We worden 
geconfronteerd met de realiteit van wat er zoal naar boven 
komt. Gelukkig hebben we alle instrumenten van de 
beoefening om daarmee om te kunnen gaan, maar het kan 
toch zijn dat we grote uitdagingen onder ogen moeten zien. 


Uiteindelijk wordt de vrede gevonden binnenin je Zelf. Niet 
in de afwezigheid van uitdagingen of stressvolle situaties, 
maar in het te boven komen daarvan, het in staat zijn die te 
omarmen en ervan te leren. Om onze geliefde leraar Thây 
te citeren: “De weg naar buiten is de weg naar binnen”. Dit 
is een proces, het leven zelf. We verwachten misschien een 
‘oplossing’ te vinden voor een ‘probleem’ en er voor eens en 
altijd vanaf te zijn, zoals in een Hollywood-film, maar de 
realiteit is veel organischer, complexer en zachter dan dit. 
Zoals zovele dingen komen en gaan de beoefening en ons 
vermogen om te omarmen. Het is meer cyclisch dan lineair, 
een reis van continu leren en verdiepen, en het creëren van 
gezondere en meer open relaties, met onszelf en onze 
omgeving. 
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Gewoonte-energieën 


Soms doen we of zeggen we dingen waarvan we al weten 
dat het niet behulpzaam zal zijn, maar kunnen we dat 
moeilijk stoppen. Of we weten dat we stress hebben, 
vinden het moeilijk om te relaxen en de dingen kalm en 
gefocust te doen. We zijn niet helder genoeg om het te 
verhelpen. 

Uitdagingen zullen nooit helemaal afwezig zijn in ons leven, 
dus kunnen we net zo goed leren om ze te herkennen en de 
vaardigheid te ontwikkelen om geaard te blijven en ze 
tegemoet te treden, om op deze manier onszelf de 
gelegenheid te geven de juiste keuzes te maken. 

Als we gespannen zijn en die ruimte niet hebben, zijn we 
eigenlijk in een staat van ‘gehersenspoeld worden’ — stress 
spoelt, volgens de wetenschap, letterlijk onze hersenen 
door omdat het gebombardeerd wordt door bepaalde 
chemische stoffen. Als we goed genoeg opletten, zijn we 
misschien in staat om die ‘doorspoeling’, die maakt dat we 
de dingen niet meer in perspectief kunnen zien, op te 
merken. Het goede nieuws is dat we verschillende paden 
kunnen creëren en onderzoeken. Op dezelfde manier 
waarop we voor ons lichaam zorgen als we griep hebben, 
kunnen we het geconditioneerd worden, gestresst of 
overladen raken zien; als een soort ziekte of gewoonte die 
niet behulpzaam is. Het medicijn is mindfulness en 
gewaarzijn. 


De eisen die we onszelf stellen 


Wat is het dat bij jou een gevoel van stress veroorzaakt? 
Stress herkennen is de eerste stap naar ervoor zorgen. In 
kleine doses kan stress een positief en motiverend effect 
hebben; bij een overdosis vergt het daarentegen erg veel 
energie van lichaam en geest. Als we eenmaal weten waar 
onze stress vandaan komt, kunnen we het herkennen en 
maatregelen nemen om het te voorkomen en er mee om te 
gaan. 


Over het algemeen kunnen we zeggen dat stress een 
ervaring is, veroorzaakt door externe en interne 
omstandigheden, waarbij we voelen dat de eisen die aan 
ons gesteld worden, onze mogelijkheden om ermee om te 
gaan ener op te reageren, ons te veel worden. Als dit 
gebeurt ervaren we stress en vinden we het moeilijk om te 
ontspannen en te focussen. Stress leidt tot een 
bewustzijnsvernauwing, met een beperkt arsenaal aan 
reacties. We kunnen ook zeggen dat we rusteloos worden 


wanneer we gestrest zijn, en het moeilijker vinden om in 
het Nu te zijn. De ervaringen en omstandigheden die ertoe 
leiden zijn persoonlijk en kunnen van persoon tot persoon 
variëren. 


Spanningen herkennen 


Om stress te herkennen, helpt het om te weten waar het 
door ontstaat. Vorig jaar zomer had ik een periode vol 
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stress. Ik werd geconfronteerd met een aantal moeilijke 
situaties en conflicten en ik leek in rondjes te draaien en 
was heel reactief, natuurlijk vanuit goede bedoelingen. Het 
leek wel alsof ik me genoodzaakt voelde om bepaalde 
dingen te doen en te zeggen, of zelfs bepaalde dingen te 
denken zonder dat ik het besef kreeg om even te stoppen 
en te kijken of die acties nodig of behulpzaam waren. Ik had 
ook een gevoel van grote urgentie. Ook al was een deel 
ervan misschien realistisch, er was ook een deel in mij, dat 
als het ware voortgedreven werd om te snel te handelen. 
Een ander deel van mij was bezig zich af te vragen hoe ik 
overkwam bij anderen, en met het verdedigen van mijn 
imago in plaats van goed op te letten. 


Natuurlijk realiseerde ik me dat niet volledig op dat 
moment. En in die situaties leek het wel of alles wat ik deed 
en zei verkeerd viel, niet hielp en zo mogelijk nog meer 
spanning veroorzaakte. Niet zozeer vanwege de actie zelf, 
maar om wat er achter zat. Omdat spanning en stress geen 
ruimte geven en in de regel mensen afstoten. Ik merkte 
ook dat ik de neiging had om meer junk-food te eten en 
bijvoorbeeld meer tussendoortjes te nemen dan gewoonlijk. 


en rusteloos is. En als ik kalmer ben vind ik het soms erg 
behulpzaam om met iemand te praten van wie ik weet dat 
hij of zij me kan helpen, om mezelf en de situatie beter te 
gaan begrijpen. 


Waar ben ik bang voor? 


Er lijken twee stress-niveaus te zijn: één is het omgaan met 
de situatie die stress veroorzaakt en twee is omgaan met de 
negatieve gevoelens die deze situatie in ons creëert en de 
manier waarop het ons zelfbeeld en ons zelfvertrouwen 
beïnvloedt. Dus als we het gevoel hebben dat we niet in 
staat zijn om genoeg te doen om de situatie te veranderen 
of hoe we dat zouden kunnen doen, of als we niet kunnen 
accepteren dat we het niet kunnen veranderen, is het een 
goed idee om met het tweede niveau bezig te gaan — 
zorgen voor onze innerlijke staat van zijn, dat is wat ik die 
paar dagen deed. 


Ik realiseerde me dat het willen controleren van de 
innerlijke en uiterlijke omstandigheden een deel van het 
effect van stress was. De dingen te snel willen doen en 


Ik kon mezelf vragen: ‘Waar ben ik bang voor? Is dat 


realistisch?’ En ik kon ook zien dat ik niet door wilde gaan 


met het creëren van nog meer stress, voor mezelf en voor 


anderen, en wat zielenrust vinden. Ik was in staat om ‘Nee!’ 


te zeggen tegen de stress, ‘Stop!’ wat een goede start is. 


Ook had ik geen zin om te praten of met anderen te zijn. 
Een deel van mij voelde alsof ik het was, die tegen de 
wereld was. 


Wat kunnen we doen op het moment dat we ons realiseren 
dat we gestrest zijn? Na een aantal bijzonder onplezierige 
dagen, in een periode die een paar weken duurde, besloot ik 
om het praten een paar dagen te vermijden, of de Edele 
Stilte in acht te nemen, omdat zowel alles om me heen, als 
ook mijn eigen acties, me moe leken te maken. In ons 
klooster kunnen we de Edele Stilte beoefenen, maar het 
kwam ook goed uit dat er een paar rustdagen waren na een 
retraite. Maar, los van waar we zijn of wat we doen, kunnen 
we ervoor kiezen om tijdelijk wat minder deel te nemen 
aan het sociale leven. Dit kan twee voordelen hebben: één 
is je los maken van de dingen die stress bij je triggeren en 
twee is dat je daardoor meer tijd hebt voor reflectie. 
Andere beoefening die ik ook heel behulpzaam vind in zulke 
situaties, en ook in het algemeen, is één of twee keer per 
dag de tijd nemen voor ‘Deep Relaxation’. Gewoon gaan 
liggen en het lichaam scannen en lichaam en geest rust 
gunnen. Wandelmeditatie, in de natuur wandelen, is ook 
een oefening die ik erg prettig vind als mijn geest overladen 
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zonder voldoende voorbereiding omdat stress de capaciteit 
om de dingen te accepteren zoals ze zijn, negatief 
beïnvloedt. In plaats van proberen de dingen te controleren, 
bood mindfulness me de gelegenheid om te herkennen en 
van binnen meer ruimte te creëren. Bovendien kunnen we 
dan een gevoel van balans creëren waardoor er een groter 
vermogen ontstaat om met de dingen om te gaan, de 
dingen te zien zoals ze zijn en onszelf behoorlijk voor te 
bereiden voor wat we misschien te doen krijgen. 


Wegblijven van de dingen die spanning triggeren en 
gewoon rustig zijn bleken erg effectief. Ten eerste hielp het 
me weg te blijven van nog meer onplezierige interacties, om 
te stoppen met proberen de dingen ‘op te lossen’, waardoor 
ze misschien alleen maar erger werden en, het belangrijkste, 
het gaf me de kans om te kalmeren en diep te kijken. In de 
basis was dit het vermijden van extra spanning. Uiteindelijk 
was ik in staat te accepteren wat ik niet kon veranderen, en 
kon ik proberen te gaan zorgen voor de dingen waarvóór ik 
kon zorgen. Ik zag hoe druk mijn geest aan het werk was. 
Naast de gewone zorgen die ik al had om de dingen gedaan 
te krijgen, zag ik dat er ook angst in me ontstaan was voor 
de woorden en acties waarmee ik werd geconfronteerd. 


Het hielp me om te zien dat een deel van mijn reactie 
voortkwam uit angst, niet alles, maar toch wel wat. Daar- 
door kon ik mezelf vragen: Waar ben ik bang voor? Is dat 
realistisch?’ En ik kon ook zien dat ik niet door wilde gaan 
met het creëren van nog meer stress, voor mezelf en voor 
anderen, en wat zielenrust wilde vinden. Ik was in staat om 
‘Neel’ te zeggen tegen de stress, ‘Stop!’ wat een goede start 
is, 


De diepe wortels zien 


Misschien realiseren we ons niet altijd meteen waarom we 
reageren zoals we doen en misschien voelen we ons daar 
naar over — maar dat is weer als extra kolen op het vuur. 
Later realiseerde ik me, op een gegeven moment, dat er 
thuis bij mijn familie ook iets speelde, wat ik toen niet wist, 
maar wat me waarschijnlijk onbewust toch heeft beïnvloed. 
Toen ik terugkeek dacht ik: “Oh, nu snap ik het, dat moet 
ook meegespeeld hebben’. Het is belangrijk dat we een 
poging doen om de diepe wortels te zien van bepaalde 
angsten en gewoonten die we hebben, zodat het 
gemakkelijker voor ons wordt om die te accepteren en te 
begrijpen, in plaats van onszelf te veroordelen. 


Ik weet ook dat er veel stressvolle situaties in mijn 
omgeving waren, en dat enkele mensen waarmee ik contact 
had ook gestrest waren, dus we voedden elkaars stress en 
creëerden op die manier een omgeving vol spanning. Het 
was zo’n opluchting dat ik de situatie beter kon begrijpen — 
van binnen en van buitenaf — en daardoor misschien mezelf 
en anderen wat meer kon vergeven. Toen mijn geest 
helderder was, zag ik voor welk deel ik zelf verantwoordelijk 
ben en welk deel voortkomt uit omstandigheden buiten mij. 
Het lijkt er vrij vaak op dat de staat van stress te maken 
heeft met een soort van conflict. Het is belangrijk te zien 
dat conflicten soms verborgen zaken aan de oppervlakte 
brengen, en we hebben dan de kans die uit te werken. 
Sommigen van ons hebben de neiging terug te deinzen voor 


conflicten, of zich er heel slecht door te voelen. Ik heb het 
gevoel dat het belangrijk is te zien dat we, waar mogelijk, 
ook kunnen leren van conflicten, of ze nu van binnen of van 
buiten komen, en waardoor we een grotere stevigheid en 
helderheid kunnen vinden. We kunnen ons inzicht 
vergroten als we weten hoe we van conflicten kunnen 
leren. Zij kunnen ons bijvoorbeeld soms helpen om blinde 
vlekken in ons bloot te leggen. 


Bewuste volharding 


Stress kan een gewoonte worden, als we ons door de 
dingen heen haasten, snacken, ons irriteren, druk en 
reactief zijn, afgeleid zijn. Het trekt aan ons en daarom 
hebben we iets nodig dat net zo sterk is om tegenwicht te 
bieden, het onder ogen te zien. Ten eerste hebben we een 
duidelijk voornemen nodig, gekoppeld aan een bewuste 
volharding. Ons voornemen geeft heel duidelijk vorm aan 
de manier waarop we denken en doen. Het is goed je te 
realiseren dat niet gestrest zijn een natuurlijke staat van de 
geest is; we moeten alleen in staat zijn het de gelegenheid 
te geven. De reden dat we soms gewoon door gaan met 
gespannen zijn is dat we de neiging hebben het bijltje erbij 
neer te gooien, we zijn bang om bepaalde dingen aan te 
pakken, bang om overweldigd te worden door wat we aan 
kunnen treffen, dus wandelen we gewoon door op het 
oude, vertrouwde pad, hoe onplezierig dat ook mag zijn. 
We moeten er wat vertrouwen in hebben dat waar we van 
denken dat we het absoluut moeten doen, en wel snel, 
misschien helemaal niet zo noodzakelijk is. Dat we kunnen 
stoppen en goed voor onszelf kunnen zorgen. Per dag, per 
seizoen of naar onze behoefte wanneer zich die aandient. @ 


“De weg naar buiten 


is de weg naar binnen”. 
= Thich Nhat Hanh 


oykandachh 
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Uit de Sangha 


Labyrint op de Maanhoeve 
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Het pad van liefde 


Wat begon met het spontaan gehoor geven aan een oproep 
van Wim & Ida begin september voor de aanleg van een 
labyrint op de Maanhoeve, mondde uit in een mooi, zonnig 
en liefdevol lang laatste weekend van oktober. 


Aankomen op de Maanhoeve is als thuiskomen in jezelf 

De meeste van de circa 30 vrijwilligers waren al vanaf 
woensdag, onder leiding van labyrint expert Henk Bruijn, 
aan het werk toen ik op vrijdagochtend vroeg de keuken 
van de Maanhoeve binnenliep, waar men nog in stilte aan 
het ontbijt zat, en liefdevol en enthousiast ontvangen werd 
door lda. Op Wim, boxer Liza en Johannes na waren het 
voor mij allemaal nieuwe gezichten bij wie ik mij echter snel 
thuis voelde en gedurende het weekend ook de verbinding 
met hen voelde. 


Verbinding 


Het bouwen van het labyrint was voor mij een bijzondere 
ervaring. Met veel enthousiasme, plezier en inzet van 
spierkracht, schoppen, spaden, harken en kruiwagens, 
werden onder een heerlijk herfstzonnetje met aandacht 
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de nieuwe labyrint op de Maanhoeve 


2100 taxus struikjes uitgestoken en met kruiwagens naar de 
plek gereden waar het labyrint door Wim was uitgezet. Er 
vormden zich spontaan een taxussteekteam, een 
taxuspootteam, een houtsnipper laad- en uitrij-team, een 
houtsnipperpaden aanlegteam en een wendingen- 
aanlegteam. Elke nieuw uitgezette cirkel werd met 
enthousiast gejuich begroet. Alles verliep heel organisch en 
vrijwel in stilte, en elke klus was een mooie oefening in het 
met aandacht werken aan het labyrint. Het was fijn om de 
verbinding met elkaar te voelen, onder het toeziend oog 
van Wim, die met het uur nog meer ging stralen. 


Plezier 


En dan was er nog die andere Wim uit de Achterhoek. Die 
een instructie-les gaf op de tractor, zodat we met de 
tractor boomstammen en graszoden konden ophalen en 
afleveren. We hadden samen als houtsnipperteam ook de 
grootste lol. Naast hard en in aandacht werken was er 
zeker ook tijd voor kinderlijk plezier, vlogen er houtsnippers 
door de lucht en lagen we heerlijk in het zonnetje languit te 
chillen in de broeierige houtsnipperberg. © 


Sietse, Suzanne, Wouter, Loek en Frans 


Goede zorg 


lda, ogenschijnlijk onverstoord en onvermoeibaar, zorgde 
met hulp van een enthousiast snij- en schilteam voor 
heerlijke gevarieerde en gezonde lunches, soepen en 
fantastische maaltijden. En dan was daar ook nog het 
corveerooster. In aandacht afwassen, potpoetsen en de was 
opvouwen, iedereen droeg een steentje bij. 


Voltooiing 


Op vrijdagavond na het diner, in stilte, verzorgde Wim in de 
Zonnehof Zendo een begeleide ligmeditatie, mijn favoriete 
meditatievorm, die afgesloten werd met mantra-muziek. 
Zaterdag stond er Sangha op de planning, maar vrijwel 
iedereen wilde door met het voltooien van het labyrint. De 
laatste van de 28 wendingen werden aangelegd en de 
laatste kruiwagens met houtsnippers uitgereden. Laat in de 
zaterdagmiddag, na het plaatsen van de 6 
boomstamstoelen, het aanleggen van het gazon in het 
centrum en het verlijmen van het tekstbord op een 
ingegraven boomstam bij de ingang van de Kern, was het 
labyrint klaar. 

Wat een heerlijk en voldaan gevoel gaf dat iedereen! 


Verrassend 


Zaterdagavond, na een heerlijk Marokkaanse stoofpot (in 
stilte) en een verrassend dessert van Ida, in de vorm van een 
groot hart, werden er in de huiskamer en in de keuken 
mooie en zinnige gesprekken gevoerd, met op de 


Wat is een labyrint? 


Het is het pad van leven. 
Het pad van wijsheid en inzicht. 
Het pad van liefde. 


Het pad leidt ons naar het centrum, naar de kern van ons bestaan. 


Het labyrint is een oud symbool vanuit alle tijden en vanuit 
vele culturen. Het is ons al duizenden jaren bekend in vele 
vormen en patronen. De meeste labyrinten zijn gemaakt in 
de vorm van een cirkel met verbonden lijnen, die ons van 
buiten af leiden naar een centrum en opnieuw weer naar 
buiten. De meest bekende vormen van het labyrint zijn het 
klassieke zevenvoudige labyrint en het labyrint van Chartres. 
Voorbeelden van labyrinten zijn gevonden over de hele 


achtergrond onder andere het door Suzanne met veel 
gevoel op de piano gespeelde ‘Ballade pour Adeline’. 


Het labyrint 


Zondag stond geheel in het teken van mantra zingen in de 
grote Zendo, met als hoogtepunt het lopen van het labyrint 
onder begeleiding van de Gayatri Mantra, 108 keer 
gereciteerd via de Ipod van Ida. Dit was een bijzondere 
ervaring. Bij elke wending stond ik even stil en voelde ik 
welke wending het in mijn leven betekende. Een maal in de 
Kern aangekomen heb ik samen met Suzanne in stilte 
gemediteerd op het vers gelegde grasveld (zie foto). Bij het 
teruglopen uit het labyrint kon ik dingen loslaten en voelde 
ik de liefde weer stromen. Wat een mooie ervaring! @ 
Suzanne en Wouter 


Liefdestuin 


Met het voltooien van dit labyrint, het grootste natuurlijke 
labyrint van ons land, na de aanleg van de Lemniscaattuin in 
het voorjaar, is weer een stap gezet in het realiseren van de 
droom van Wim en lda. Het creëren van één grote 
mindfulness stiltetuin “De Hof van Karuna” met 
verschillende thema's op 3 hectare grond van de 
Maanhoeve. Het was een voorrecht om dit samen met de 
andere vrijwilligers aandachtig en met liefde te mogen 
doen. Een liefdestuin zoals Ankh dit in haar prachtige 
gedicht na afloop verwoordde. En die liefde was er! 
Wouter van Gool 


\N \ Ä het 
labyrint 
van Chartres 


wereld, zoals in India, Egypte, Scandinavië, Noord-Italië, 
Sardinië, Spanje en in oude Indianenreservaten. 


Wanneer men het labyrint loopt, kan dat leiden tot 
verschillende uitwerkingen. Zo kan het lopen van de paden 
en wendingen naar het centrum rust en vrede brengen in 
onszelf. Het kan ook inzicht geven in vragen en thema's van 
ons leven. 
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Omdat in het labyrint — in tegenstelling tot een doolhof — 
slechts één weg te gaan is, hoef je geen keuze te maken 
welke weg je moet bewandelen, maar kun je je laten leiden 
op de weg naar het midden, dat voor je ligt. “In een doolhof 
verlies je je weg en in het labyrint vind je je weg.” 


De looproute naar het centrum of middelpunt van het 
labyrint is echter geen rechtstreekse weg daar naar toe. In 
het begin lijkt je er rechtstreeks op af te gaan om vervolgens 
gaandeweg te ontdekken dat je weer verder bij het centrum 
vandaan raakt. Maar bij het labyrint mag je er van uitgaan, 
dat je uiteindelijk altijd bij het centrum uitkomt. Het lopen 
van een labyrint is daarom een kwestie van vertrouwen, 
overgave en volhouden. 


Het labyrint stelt niet de vraag: 
“Ga je juist of ga je verkeerd?” 
Het labyrint stelt de vraag: 
“Ga je?” 
— Gernot Candolini 


Het pad lopen in een labyrint zorgt voor een verschuiving 
van je aandacht, waardoor je op een bijzondere wijze de 
wereld achter je kunt laten en je de ontmoeting met je ware 
zelf kunt ervaren in het centrum van het labyrint. Je kunt 
dus op deze wijze in werkelijk contact komen met jezelf. 


Het lopen in een labyrint kan een drievoudige weg zijn: 

o Loslaten: op de heenweg laat je los, wat je achter je wilt 
laten. 

o Ontvangen: in het centrum kunnen nieuwe gedachten, 
inzichten e.d. worden ontvangen. 

o Toelaten: op de terugweg wordt je uitgenodigd dit alles 
toe te laten. 


“Lopen 

met bewuste 
aandacht 

reinigt de geest.” 


— de Boeddha 
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Hoe loop je een labyrint? 


Het lopen van een labyrint was en is in alle tijden en in alle 
culturen een middel om je gedachten en gevoelens te 
ordenen, je open te stellen voor het onbekende, innerlijke 
rust te ervaren, antwoorden te vinden op levensthema's en 
levensvragen, ruimte te maken voor meditatie en bezinning, 
toe te passen bij ceremonies, zoals bij geboorte, 
verbintenissen, ziekte en overlijden. 


Voordat je het labyrint gaat lopen, ga staan voor de ingang. 
Neem de tijd om rustig in en uit te ademen. Met welke 
vraag of thema wil je dit pad gaan bewandelen? Open jezelf 
voor het onbekende. 


Wanneer je op weg gaat naar het centrum, laat het pad je 
leiden. Loop op je eigen ademritme en in je eigen tempo. 
Geef aandacht aan je gewaarwording zonder daarover een 
oordeel te vormen. Sta zo nodig af en toe stil bij de bochten 
en ervaar wat de verandering van richting met je doet. 
Wanneer ook anderen het labyrint bewandelen, kun je er in 
vrijheid voor kiezen om die ander te begroeten, de ander zo 
nodig te passeren, of te wachten tot er ruimte is je weg te 
vervolgen. 


In het centrum van het labyrint, neem de tijd om hier te 

vertoeven. Adem een aantal keren diep in en uit. Sta stil bij 
je gedachten, gevoelens, gewaarwording. Ontvang. Ga nu 
het hele pad weer terug naar het begin. Wat neem je mee? 


Vele mooie labyrintwandelingen toegewenst. @ 


Henk Bruijn 
Open Hart Sangha 





Klassiek labyrint 


Uit de Sangha 


In het teken van harmonie 


Vlaamse Sanghabouwersdag 


Op 4 oktober 2015 vond de eerste Vlaamse Sanghabouwersdag plaats in het Tibetaans 


Instituut in Schoten. Het was een aangenaam en inspirerend samenzijn in harmonie en 


verbondenheid. 


Door Marleen Janssen 
Ware expressie van het hart 


Deelnemen aan een Sangha 
initiatief betekent voor mij 
samen kunnen zijn met 
mensen die mindfulness 
beoefenen en zich daarbij 
laten inspireren door de 
persoon en de tradities van 
Thich Nhat Hanh. Samen 
creëren we een veilige 
groepsomgeving waarin we 
ons hart mogen openen en 
onszelf tonen zoals we 
werkelijk zijn. We 
beoefenen verschillende meditatievormen en luisteren naar 
een ervaren spreker. Zo ontstaat er een collectieve energie 
van openheid, nieuwsgierigheid, vriendelijkheid, kalmte en 
verbondenheid. Het is samen zijn in harmonie, en tegelijk 


extra voeding voor mijn individuele mindfulness beoefening. 


Op de Vlaamse Sanghabouwersdag kwamen al die 
elementen ruimschoots aan bod. In de voormiddag spraken 
Hilly Bol en Frangoise Pottier over ‘Harmonie in de 
Sangha’, 's namiddags gaf Bert Evens ons een initiatie in 
‘Communiceren in Stilte en Muziek’, 


Overal waar mensen samen iets doen of samen leven, 
kunnen verschillen in visie en voorkeur ontstaan, die door 
een tekort aan begrip en luisterbereidheid tot conflicten 
leiden. Ook in een Sangha (klein of groot) is er niet altijd 
evenveel harmonie aanwezig en kan er zelfs sprake zijn van 
echte disharmonie. 

De Boeddha zelf kreeg ook wel eens te maken met ruzie en 
verdeeldheid onder zijn volgelingen, vertelde Hilly Bol. Ooit 
keerde hij een monastieke groep om die reden abrupt de 
rug toe, en kwam pas maanden later weer on speaking 
terms met de leden, nadat ze zelf naar hem op zoek waren 
gegaan. De verschillende partijen hadden zich kunnen 
verzoenen en spraken af om voortaan bij de start van elke 
belangrijke ceremonie de vraag te stellen of er harmonie is 
in de Sangha. Als het antwoord negatief is, moet er eerst 
gepraat worden, en vooral diep geluisterd. Pas wanneer de 
harmonie is teruggekeerd, kan de ceremonie van start gaan. 





Opnieuw beginnen 


Gelukkig kunnen wij bij conflicten onze toevlucht nemen 
tot de soepele toepassing van het ‘opnieuw beginnen’, zoals 
onze geliefde leraar Thây het ons leert, en zoals de 
monniken en nonnen dat ook onderling toepassen. Bij deze 
beoefening staan liefdevol spreken en mededogend 
luisteren centraal. Je spreekt eerst je waardering uit voor de 
positieve kanten van de ander. Je geeft de bloemen water, 
zoals Thây het uitdrukt. Daarna licht je het probleem toe, 
praat je over de gekwetste gevoelens en druk je spijt uit 
over de onzorgvuldigheden in je eigen daden, woorden of 
gedachten. Vervolgens wordt er op een warme manier 
afgesloten. Hiermee kan je het geschil loslaten en weer op 
vriendelijke en ontspannen manier met elkaar omgaan. Dit 
kan het best plaats vinden in een kleine sessie tussen de 
mensen die betrokken zijn. Men kan er eventueel een 
neutrale persoon bij vragen om het gesprek te begeleiden. 
Er is ook een meer formele groepssessie, waarbij men echte 
bloemen gebruikt om het delen en opnieuw beginnen op te 
luisteren. 

Opnieuw beginnen is een groot hulpmiddel om 
onuitgesproken spanningen naar de oppervlakte te brengen 
zodat ze de harmonie niet ondermijnen. We stelden ons de 
vraag of dit wel vaak genoeg wordt toegepast in de 
Sangha's. Om te voorkomen dat onduidelijkheden 
betreffende het leiderschap in de Sangha’s uitmonden in 
machtsgeschillen, heeft men bewust gekozen voor een 
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gezamenlijke en elkaar afwisselende begeleiding van de 
Sangha bijeenkomsten. Het regelmatig uiten van 
waardering en met begrip naar elkaar luisteren kunnen 
daarbij veel onduidelijkheden of ongemakken voorkomen. 
Na de lunch liet Bert Evens ons ervaren hoe muzikale 
beleving en stil worden hand in hand kunnen gaan. In de 
tempel weerklonk mooie, rustige, minimalistische 
pianomuziek, met af en toe korte stiltes en veel sfeer. Ik 
voelde meteen hoe de muziek mij kalmeerde en het 
gemakkelijker maakte om aanwezig te zijn in het moment, 
om mijn hart nog meer te openen. Ze trok de aandacht weg 
van mijn gedachten en hielp mij om naar de plek van 
harmonie en ruimte diep in mezelf te gaan, the island within 
myself. 

Van daaruit kon ik ook aandachtig luisteren naar Berts 
diepgravende gedicht ‘Yin en Yang’ (zie rechts), voorgelezen 
met en zonder muzikale achtergrond. Nadien deelde 
iedereen een versregel die was blijven hangen. ledereen had 
wel iets gehoord dat hen geraakt had. 

Bij de vragenronde op het einde bleek duidelijk dat het 
dagprogramma een warme energie in de groep had 
aangewakkerd en de harmonie had bevorderd, ook al had 
niet iedereen het even makkelijk bij alle onderdelen. Stilte 
en diep kijken kan ons immers ook in contact brengen met 
disharmonie in onszelf. Dan komt het er op aan om die met 
mildheid en warmte te omarmen in plaats van ons te 
verliezen in weerstand of ons af te sluiten. Dat is een 
beoefening op zich, misschien iets voor een volgend 
dagprogramma? @ 
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Yin & Yang (Bert Evens) 


En als ik zing van licht dan ook van duisternis, 

beiden spelen zich af binnen een weidse uitgestrektheid, 
een Vrijheid ruimer dan de verhalen die wij schrijven in het 
zand van de tijd. 


Ons weten baadt in niet-weten, 

ons zwoegen is een zucht van verlichting 

als we binnen de zachte grenzen van onze huid voelen hoe 
het grote ademen rijst en daalt als vanzelf. 


Niemand weerhoudt het duister om te worden tot een 
nieuwe dageraad, 

geen hartsverbondenheid die verloren gaat, 

geen kracht die niet terug keert naar een zee van niet te 
stuiten energie, 

geen verzet tegen de realiteit die niet door stilte wordt 
omvat. 


Luister de klok van de tijd deint uit in haar … 

Voel je niet de glimlach van die relativiteit ? 

Want hoe groot ook de inwaartse golven mogen zijn, 
van alles wat ik wil vergaren, spoelt eb en vloed mij tot 
bedaren. 


‘k Stop en adem dwars door alles heen Vrijheid in en uit ! 


‘k Voel de kracht in m'n handen me zo vertrouwd nabij dat 
m’n tasten naar houvast van binnenuit wordt tot weten wat 
me te doen staat : kleurrijke groenten met aandacht 
gesneden 

worden een lekkere wok en gaandeweg ontwaak ik uit m'n 
wensdromen en kom thuis binnen de ruimte van 
waardering voor de gratuite hartslag van leven en leven en 
leven, steeds opnieuw en opnieuw en opnieuw… 


(Uit de nieuwe cd “Vér verbonden” van Bert Evens) 
(Voor verdere info, zie: www.freedomoftheheart.net ) 





Initiatieven van de Vlaamse Sangha. 


(Meer info in de agenda van de vernieuwde website 
van Stichting Leven in Aandacht.) 


Oo 13 maart: Genieten van innerlijke stilte in Jette. 

o 2 oktober: Dag van de Vlaamse Sanghabouwer in 
het Tibetaans Instituut in Schoten. 

o 20-22 oktober: Weekend met broeder Phap Xa in 
de Abdij van Kortenberg. 











Uit de Sangha 


Vredespelgrimage 
Utrecht, 25 januari 2016 


Deze dag stond in het teken van vrede vanuit vijf 
verschillende levensbeschouwingen: christendom, 
hindoeïsme, jodendom, islam en boeddhisme, met elkaar 
verenigd in de beweging IVV: In Vrijheid Verbonden. Het 
IVV organiseert meerdere activiteiten vanuit het idee van 
godsdienstvrijheid en wil dialoog tussen religies en levens- 
beschouwingen bevorderen. 


Het programma valt in drie delen uiteen. ledere groep start 
met haar deelnemers in eigen kring met meditatie of gebed 
en loopt dan naar het Domplein. Van daaruit is de 
vredesloop naar Vredenburg/Tivoli, waar de slotmanifes- 
tatie plaats vindt in het bijzijn van prinses Beatrix. 


Onze groep treft elkaar in het huis van Jaap Suringa. Vooral 
leden van de Utrechtse Sangha ‘Hart van Nederland’ zijn 
aanwezig, maar ook Wake-uppers en mensen die niet in 
Utrecht wonen. We hebben een erg fijne stille meditatie 
met elkaar. Ik ken weinig mensen, maar er is direct dat 
‘Sangha-gevoel’, mooi is dat toch altijd! De eigenlijke 
pelgrimage verloopt voor mijn gevoel nogal rommelig en 
bepaald niet stil. Ook weer een oefening in verwachtingen 
loslaten, denk ik bij mezelf. Bij de slotmanifestatie 
presenteert iedere traditie zich in vijf minuten aan elkaar en 
aan de aanwezigen. Ook is er een lezing over het belang van 
het aangaan van de dialoog, juist als de verschillen ons 
dwars zitten. 


Voor de boeddhisten mocht Leven in Aandacht iemand de 
presentatie laten doen. Francoise Pottier heeft op de haar 
eigen onnavolgbare wijze een prachtige morning chant 
gezongen, zichzelf begeleidend met de grote klankschaal. 
Ook de bijdragen van de andere tradities waren alle zeer de 
moeite waard en enorm gevarieerd. Een feest van samenzijn 
vanuit heel verschillende vormen. De gemeenschappelijke 
basis zinderde door alles heen, althans zo beleefde ik dat. 
Na afloop mochten Frangoise en ik samen met 
vertegenwoordigers vanuit andere boeddhistische 
groeperingen aan een sta-tafel wachten tot de prinses onze 
kant op werd geleid en hebben we haar een hand gegeven 
en een tijdje met haar gepraat! Een ervaring, die ik niet had 
willen missen, al was het alleen al om het kinderlijke gevoel 
van opwinding en blijdschap mee te maken vanwege het 
feit, dat ik naast haar mocht staan. Haar belangrijkste zorg 
was of we wel met elkaar in gesprek waren, ook al komen 
we vanuit heel verschillende richtingen. 

Ik kijk op deze dag terug en zie een indrukwekkende ont- 
moeting tussen vijf grote levensbeschouwingen. 


Carolien Balt 
Ware Perfecte Aandacht 








Een lotus 
voor Gerda 


Een Sangha is continu in beweging; mensen komen, 
mensen gaan. Geen Sangha echter kan bestaan 
zonder beoefenaars, ook de redactiesangha niet. 
Daarom is het altijd zo fijn om met gelijkgestemde 
beoefenaars in aandacht samen te komen om deze 
prachtige Klankschaal in elkaar te zetten. 

Gerda Vloedgraven was de afgelopen jaren een van 
die trouwe beoefenaars. Vanaf 2010 verzorgde zij de 
verwerking van de inkomende (digitale) post en was 
haar adres het redactieadres. Ook onderhield zij 
namens de redactie vaak de contacten met broeder 
Phap Xá en andere kloosterlingen en maakte ze 
meestal de notulen van onze bijeenkomsten. Tijdens 
haar jaren als redactielid was Gerda niet iemand die 
op de voorgrond trad met haar activiteiten, ze 
werkte veelal als stille kracht achter de schermen. Zo 
is Gerda ook al langere tijd betrokken bij de stichting 
Vrede Leven (waar ze nog mee doorgaat), die de 
boekverkoop en de webshop van de stichting Leven 
in Aandacht verzorgt. De opbrengst daarvan komt 


ten goede aan diverse goede doelen van de stichting. 


Tijdens de laatste bijeenkomst van de redactie bij 
Gerda thuis in Maartensdijk gaf zij te kennen dat ze 
stopt met haar werkzaamheden voor de Klankschaal. 
Ze vindt het mooi geweest, tijd om een stapje terug 
te doen. De rest van de redactie vindt het erg 
jammer dat ze geen onderdeel meer uitmaakt van 
onze Sangha. 


Gerda, Pure Aandachtsoefening van het Hart, 
bedankt voor je mooie aanwezigheid in de 
redactiesangha en een schitterende lotus voor jou! 


NB Mensen die gebruik maken van brievenpost, 
kunnen deze vanaf nu sturen naar het redactieadres: 
Schokkerhof 19, 1826 EA Alkmaar. 


De redactie zoekt een vervang(st)er voor de 
taken van Gerda Vloedgraven die hierboven 
beschreven zijn. Heb je interesse, laat het 


ons weten (redactie@aandacht.net of aan 
het redactieadres). 
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Uit het klooster 


Dat zal ik met plezier missen 
Twee Nederlandse mannen gaan het klooster in: interview 


Upper Hamlet, november 2015. 

Zo vlak voor de winter retraite begint is Upper Hamlet vol — overwegend jonge — mannen die 
voor 3 maanden of langer met de Sangha komen oefenen. Een deel van hen is hier al langer 
en werkt op de Happy Farm of het Wake-Up bureau. De aspirantenhut is ook goed gevuld. 
Op 1 december trad Rick van den Munckhof uit Panningen in. Hij kreeg de naam Chân 

TrYi Djo Hành, ware hemel van spirituele actie - oftewel kort: broeder Djo Hành. Romke Bon 
uit Groningen hoopt binnenkort dezelfde weg te gaan, hij is een van de vele aspiranten in de 
Upper Hamlet. 


Door Tineke Spruytenburg 
True elegant fragrance 


Rick (1986) 

Hoe ben je op dit pad terecht gekomen? 
“Rond mijn 18e of 19e jaar kwam ik in aanraking met 
het Boeddhisme. Ik las in die tijd het Tibetaanse boek 
over leven en sterven en dat raakte me enorm. Ik 
verdiepte me in andere Boeddhistische boeken en 
vond dat elke stroming of leraar het belang van 
meditatie benadrukte. Een vriend nodigde me uit voor 
een Vipassana retraite en daar ervoer ik dat meditatie 
het belangrijkste is in mijn leven. Ik deed minimaal één 
keer per jaar een Vipassana retraite en beoefende ook 
thuis. Perioden van ijverige beoefening en perioden 
waarin ik het ‘vergat’, wisselden elkaar af. 
In juni 2014 keek ik, na een verblijf in het buitenland en 
een stuk gelopen relatie, terug op de laatste 7 jaar van 
mijn leven en kreeg het gevoel dat ik die jaren had 
verknoeid. Ik was terug bij af en wat nu? Op zoek naar 
een andere baan? Een nieuwe relatie? Is dat het? Ik las 
‘In de voetsporen van de Boeddha’, bezocht de Plum 
Village website en boekte de 21 dagen retraite 2014. 
Dat was een geweldige ervaring. Ik zag hoe de 
glimlach terug kwam op de gezichten van de mensen 
en voelde: ‘Dit is mijn leven.’ 
Mensen kunnen hier zo volledig zichzelf zijn, zo 
gelukkig zijn met heel eenvoudige dingen zoals de 
relatie met de natuur. Dit is voor mij zinvol menselijk 
leven. 

Hoe beleef je de overgang tussen jouw leven in 

Nederland en Plum Village? Wat zijn de dingen die je 

(hebt ge-)mist? Wat laat je met plezier achter je? 
Facebook, internet en de smartphone laat ik graag 
achter me. Ik zie hoe ik die apparaten gebruikte om de 
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tijd te doden en hoe het een gewoonte werd om alsmaar te 
checken of er e-mail is. 
Ik zou het liefst helemaal afstand doen van deze ‘gadgets’ 
en besef tegelijkertijd dat Skype een belangrijk middel is om 
met mijn familie in contact te blijven. 
Wat inspireert je het meest in de beoefening? Denk aan 
oefeningen of aspecten van het leven in de gemeenschap 
van Plum Village? 
Ik wist vroeger nooit wat ik wilde worden. Ik heb een aantal 
jaren gestudeerd en geen van beide studies afgerond. 
Daarna werkte ik bij veel verschillende bedrijven, op 
verschillende niveaus en vervulde allerlei functies. Nu weet 
ik eindelijk wat ik met mijn leven wil: monnik worden. De 
beoefening is eenvoudig en als je het programma volgt en in 
de gemeenschap leeft, ga je je beter voelen. 
Het inspireert me om de transformaties te zien die mensen 
hier ondergaan. Ze komen na verloop van tijd, ook letterlijk, 
beter in hun vel te zitten. Ik mis nooit een gelegenheid om 
dharma delen bij te wonen met de mensen die hier voor 
korte tijd zijn. Zij hebben nog een frisse blik en alles is nog 
nieuw voor hen. Daar kan ik van leren. 
Wat ik hier hoop te realiseren is om samen een mooiere 
wereld te maken en inzicht te krijgen in hoe mijn geest 
werkt. Dat is voor mij de uitdaging. 


Romke (1985): 

Hoe kwam je op dit pad terecht 
“Het Boeddhisme kwam via een vriendin in mijn leven. Zij 
vertelde over een klooster in Thailand waar ze was geweest 
en niet zoveel later hebben we dat klooster samen bezocht. 
Na terugkeer in Nederland ontdekte ik via een 
documentaire Thây en de Plum Village gemeenschap. 
Tijdens de zomer van 2010 was ik in Plum Village en nam ik 
de 5 aandacht oefeningen aan. In vergelijking met de 
voorschriften zoals die in Thailand worden beoefend, 
passen deze oefeningen veel beter in het gewone leven. 
We richtten Wake-Up Groningen op, mijn vriendin en ik, en 
toen onze relatie ten einde liep, ontstond er ruimte om te 
onderzoeken of ik werkelijk aspiraties heb om monnik te 
worden. Het resultaat is dat ik in september een brief 
schreef met het verzoek toegelaten te worden tot het 5- 
jaren programma. Of het daarbij blijft, is een vraag voor daar 
en dan. 

Wat inspireert je het meest in de beoefening? Bijvoorbeeld 

bepaalde oefeningen of aan aspecten van het leven in de 

Plum Village gemeenschap. 
Mij inspireert wat de beoefening met mensen doet, wat het 
voor hen betekent. Bij mijzelf, maar meer nog bij anderen. 
Er ontstaat zorg, respect en tederheid voor het leven, voor 
de natuur en voor elkaar. Die zachtheid komt tot uiting in 
de omgang met alles en iedereen. 
Ik heb geen sterke voorkeur voor bepaalde vormen van 
beoefening, al is Dharma delen voor mij van grote 
betekenis. Alles komt daarin terug: werkelijk aanwezig zijn, 
de gemeenschap, diep luisteren, niet oordelen. Dharma 





delen geeft je de mogelijkheid om je te kunnen uiten en er 
voor een ander te zijn door aandachtig te luisteren. 
Het is de levende Dharma en kenmerkend voor deze 
traditie. 
Hoe beleef je de overgang van de maatschappij naar Plum 
Village? Zijn er dingen die je mist? Wat laat je met plezier 
achter? 
Ik laat heel graag de reclame achter en de vervuilde lucht in 
de steden. 
Ik zal niet per sé iets missen, want Plum Village heeft veel 
cultuur binnen de beoefening. Toch is er buiten de 
gemeenschap veel meer en een grotere diversiteit van 
cultuur beschikbaar. Dat zal ik ‘met plezier’ missen. 
Zelf speel ik sinds mijn 6e piano en heb ik altijd en overal 
veel muziek gemaakt. In Plum Village krijgt dat weer een 
plek en wil ik proberen om de beoefening en muziek met 
elkaar te verbinden. 
Ik had het goed in Nederland en ga niet weg omdat er iets 
niet OK was in mijn leven, Ik kijk ernaar uit om te zijner tijd 
de Nederlandse gemeenschap van beoefenaren beter te 
leren kennen en er aan bij te dragen. Ik was nooit op de 
grote Nederlandse retraites, maar ken door mijn activiteiten 
met Wake-Up en de Sangha Groningen wel veel mensen. 
Het is een mooie, grote en sterke gemeenschap waar ik veel 
van kan leren. @ 
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Uit het klooster 


Goede voornemens 
voor jezelf en anderen 


Door Br. Phap Xa 


Op deze oudejaarsdag zijn we hier in het eiab midden in de 
nieuwjaarsretraite. Het element van bezinning krijgt op zo'n 
dag als vandaag hele bijzondere aandacht. Vandaag worden 
we dan ook allemaal uitgenodigd om stil te staan bij onze 
voornemens voor het nieuwe jaar 2016. Die kunnen we op 
een blad papier schrijven en vanmiddag aan het vuur 
schenken. Deze voornemens kunnen hele verschillende 
vormen aannemen, maar in wezen willen we allemaal wat 
goeds voor onszelf en de mensen om ons heen. Gelukkiger, 
gezonder, vrijer — wie wil dat nu niet? 

Toch ook als we beter voor onszelf willen zorgen, 
aandachtiger willen leven of ongezonde gewoontes op 
willen geven, is dat nog geen garantie voor succes. Ik denk 
dat in het boeddhisme oefeningen zoals de Vijf Krachten 
ons kunnen helpen onze doelen te bereiken. Het zijn 
vertrouwen (úraddhâ), energie (vîrya), aandacht (smrti), 
concentratie (samâdhi) en inzicht (prajfiâ). Ook in de 
neurowetenschap laten experimenten zien dat we dankzij 
de neuroplasticiteit onze hersenen kunnen omprogram- 
meren. We hoeven de moed dus niet op te geven. 


Toevlucht nemen 


Het belang van het goed zorgen voor jezelf kom ik zelf 
regelmatig tegen. Dikwijls denk ik dan aan de Lezing over 
het toevlucht nemen tot het eiland in zichzelf (Pâli: 
Ukkacelasutta). Toen zijn trouwe en wijze leerlingen 
Sâriputra en Maudgalyâyana hun laatste adem uitgeblazen 
hadden, wilde de Boeddha dat zijn andere leerlingen niet al 





te verdrietig zouden zijn. Neem toevlucht tot het eiland in 
jezelf en niet in een ander eiland of in een andere persoon. 
Ook de Boeddha wist dat hij niet meer lang te leven had en 
raadde zijn leerlingen aan toevlucht tot de beoefening te 
nemen. Zie je de Dharma, zie je de Sangha, dan zie je ook 
de Boeddha. 

Toevlucht nemen tot de beoefening betekent bij jezelf 
blijven en goed voor jezelf zorgen. Elk jaar heb ik 
voornemens die in wezen dit betekenen. Ze nemen andere 
vormen aan, maar het betekent altijd beter voor mijn 
gezondheid, mijn geluk, mijn relaties en mijn spirituele groei 
te zorgen. Dit jaar wil ik weer mijn best doen om meer te 
bewegen, aandachtiger te eten en te lopen. Tevens geef ik 
dit jaar meer cursussen in het eiab en hoop ik mij wat meer 
uit organisatorische bezigheden terug te kunnen trekken. 
Ik ben ook heel blij dat we dit jaar in mei weer veel leuke 
activiteiten met elkaar zullen beleven. Samen met broeders 
en zusters uit Plum Village hebben we Dagen van Aandacht 
in Utrecht en Den Haag, een retraite in Biezenmortel en 
een fietsretraite in de Maanhoeve. Ik kijk er erg naar uit 
elkaar in mei (of misschien al eerder in het eiab) weer te 
zien! Veel succes in je beoefening! © 





Hoewel we uiterlijk met andere problemen te maken 
hebben dan 2500 jaar geleden, in de tijd van de Boeddha, 
zochten mensen toen ook al naar wegen om een einde 
te maken aan hun angsten en zorgen. Precies zoals 
tegenwoordig in de neurowetenschap wordt 
aangetoond, ervoeren beoefenaars toen ook dat alleen al 
het herkennen en benoemen van hun emoties 
rustgevend is. Ook het belang van het blijven in het 
huidige moment werd onderkend. In deze retraite willen 
we de wortels van onze angsten en zorgen leren 
begrijpen, zodat ze langzaam maar zeker hun macht over 
ons los zullen laten. Daarvoor in de plaats kunnen we de 





Angst en zorgen omarmen 
retraite met Nederlandse monniken en nonnen 


bloem van vertrouwen in ons versterken, zodat we 
stabieler en gelukkiger kunnen leven. 


19 mei 2016 18:00 — 22 mei 2016 17:00 
in de Beukenhof, Biezenmortel 


Deze retraite is open voor zowel nieuwkomers als 
ervaren beoefenaars. Deelnameprijs: 235 euro 
(reductieprijs voor studenten: 175 euro). 

De inschrijving verloopt online (www.aandacht.net) 
vanaf 1 maart 2016. 

Contactinformatie: liaprogramma@aandacht.net 
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Kinderklank 


‘Vietnamees schoon’ 


Een jaar of 10 geleden maakte ik kennis met een Vietnamese vrouw 


van een jaar of 60. Ze woonde al enige tijd in Plum Village en ik was er 


te gast. Zij maakte een strenge indruk op mij en als zij me aansprak 


klonk haar stem vaak grimmig en boos. 


Door Tineke Spruytenburg 


Op een dag vertelde zij hoe zij, jaren geleden, haar land was 
ontvlucht. Midden in de nacht was ze stilletjes met een 
groep anderen in een kleine boot gestapt om aan de oorlog 
in Vietnam te ontsnappen. Het was donker en koud op het 
bootje en er waren zoveel mensen ingestapt dat iedereen 
alleen een heel klein zitplaatsje had. 

Het bootje voer niet ver van de zuidkust van Vietnam over 
de Chinese zee in de richting van de Golf van Thailand. De 
vrouw was bang want de zee was zo wijds en ze wist dat er 
piraten waren die het op de kleine bootjes met 
vluchtelingen gemunt hadden. 

Als ze daaraan dacht klemde ze haar tas tegen zich aan en 
bedekte hem met haar jas. In die tas zat al het geld dat ze 
bij elkaar had kunnen rapen en een paar gouden sieraden. 
Het was niet veel en ook niet erg kostbaar, maar het zou 
haar misschien goed van pas komen. 

Er deden vreselijke verhalen de ronde over hoe de piraten 
andere bootjes hadden overvallen, vrouwen hadden 
mishandeld en hun weinige bezittingen hadden geroofd.”Ik 
stond doodsangsten uit”, vertelde de vrouw ons. 


Het eten en drinken dat ze had meegenomen voor de reis 
over zee was na een paar dagen schoon op. De dagen 
duurden nog langer nu er niets meer te eten was en de 
meeste mensen op de boot werden ziek van de honger en 
de dorst. “Ik weet niet precies hoe lang de reis heeft 
geduurd maar ik herinner me nog goed dat we eindelijk in 
het vluchtelingenkamp in Thailand aankwamen. Even vergat 


ik de honger en de dorst, blij dat ik de reis had overleefd.” 
Haar vreugde was van korte duur want ook in het kamp was 
er niet genoeg te eten voor alle mensen. 

Ze woonde er vele maanden totdat ze eindelijk 
toestemming kreeg om naar haar man te reizen die ergens 
in het westen woonde. 


Haar verhaal raakte me diep. Hier zat een vrouw die aan 
den lijve had ondervonden hoe het is om in een wankel 
bootje over zee te varen en honger te lijden. Mijn hart ging 
voor haar open en ik ging haar met andere ogen bekijken. 
We zaten tijdens de maaltijden regelmatig aan dezelfde 
tafel, maar veel praten met elkaar deden we niet. Het viel 
me op dat ze letterlijk elke rijstkorrel zorgvuldig opat en dat 
er nooit iets op haar bord achterbleef als ze naar het afwas 
straatje liep. Voordat ze van tafel opstond, schonk ze het 
laatste scheutje van haar thee in haar etenskom en liet het 
behoedzaam langs de randen glijden. Dan dronk ze de thee 
met de mini restjes eten die nog aan de kom kleefden op en 
maakte een Lotusgroet om de maaltijd te beëindigen. Dat 
kleine ritueel heeft een diepe indruk op mij achtergelaten en 
toen ik jaren later mijn kleinkinderen wilde leren om hun 
bord leeg te eten, vertelde ik het verhaal van deze vrouw. 
De meisjes waren onder de indruk en vertelden wat ze al 
geleerd hadden over honger en over vluchtelingen. Vanaf 
die tijd wijzen we elkaar er regelmatig op dat het bord 
Vietnamees schoon’ moet zijn, voordat het naar de keuken 
gaat. Zo leeft deze vrouw in ons voort. @ 


Aram Ie {oee 
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Colofon 


Redactie 

John Fokke, Gré Hellingman, Dave Hoppema, Daan Karsten, 
Pieter Loogman, Gilbert Van Poppel, Francoise Pottier, Ellen 
Scholten en Gerda Vloedgraven. 


Redactieadres 
E-mail: redactie@aandacht.net 


Adres administratie 
Dorpsstraat 25, 7221 BN Steenderen, Nederland 
klankschaal@aandacht.net 


Sluitingsdata kopij en verschijningsdata 
(onder voorbehoud) voor de komende nummers: 
e Klankschaal nr 5o: 1 april 2016 / juni 2016. 
Thema: ‘Geluk voeden in ons hart’. 
e Klankschaal nr 51: 1 augustus 2016 / oktober 2016. 
e Klankschaal nr 52: 1 december 2016 / februari 2017. 


De thema’s van nummers 51 en 52 zijn nog niet bekend. Ze 
zullen worden aangekondigd op www.aandacht.net. We zijn 
altijd op zoek naar inspirerende stukken over de thema’s en 
over jouw beoefening in het dagelijkse leven. Wil je met ons je 
ervaring delen? Graag ontvangen we je stuk, foto's of 
tekeningen op redactie@aandacht.net. 


Aanleveren van kopij, foto’s en illustraties 

Bijdragen liefst per e-mail sturen in een Word-bestand, zonder 
opmaak. Graag foto's of illustraties niet in de tekst plaatsen 
maar apart leveren, liefst digitaal ([PEG- of TIFF-formaat) per 
e-mail. We zijn ook blij met gedrukte foto's of tekeningen op 
papier of tekst met de hand geschreven. Niet alle bijdragen 
kunnen altijd worden geplaatst. De redactie overlegt zo 
mogelijk met auteurs over eventuele aanpassing van teksten. 
Uitgebreidere aanwijzingen voor aanlevering van kopij, foto's 
en illustraties zijn via de redactie te verkrijgen. 


Donaties en De Klankschaal 

De Klankschaal verschijnt driemaal per jaar. Stichting Leven in 
Aandacht vraagt van haar donateurs een jaarlijkse bijdrage van 
tenminste 25 euro bij een eenmalige donatie en 20 euro per jaar 
bij afgifte van een doorlopende machtiging. Meer mag 
natuurlijk ook! Als donateur steun je de activiteiten van de 
Sangha’s in Nederland en Vlaanderen en ontvang je De 
Klankschaal gratis. Minder draagkrachtigen kunnen de bijdrage 
zelf aanpassen aan hun financiële mogelijkheden. 


Bijdragen kun je overmaken op bankrekening: 

NLs2 INGB o006 8390 39 (BIC: INGBNL2A), t.n.v. Stichting 
Leven in Aandacht te Steenderen. Voor meer informatie over 
de activiteiten van de Stichting Leven in Aandacht, zie 
www.aandacht.net. 
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De Klankschaal is een uitgave van de Stichting Leven in 
Aandacht. De Stichting heeft als doel de kennismaking met 
de ideeën en het gedachtegoed van Thich Nhat Hanh 
mogelijk te maken. 

Thich Nhat Hanh, door zijn leerlingen Thây genoemd, is 
een Vietnamees-boeddhistische monnik, Zen-leraar, 
schrijver en vredesactivist. Door zijn ervaringen in de 
Vietnamoorlog en zijn onvermoeibare geweldloze inzet voor 
de vrede in zijn eigen land gaan de lessen van Thich Nhat 
Hanh vooral over verzoening en vrede. Zijn uitleg over het 
boeddhisme is erg toegankelijk en helder. Met zijn directe 
en praktische aanwijzingen inspireert hij mensen in de hele 
wereld om boeddhisme in het dagelijkse leven toe te 
passen. Hij is een van de meest populaire leraren van onze 
tijd. 

Na zijn verbanning uit Vietnam heeft Thich Nhat Hanh 
zich in Frankrijk gevestigd, waar hij de meditatie- 
gemeenschap ‘Plum Village’ oprichtte. Geïnspireerd door 
zijn persoon en door wat hij leert, zijn er op vele plaatsen in 
de wereld groepen (Sangha's) ontstaan die samen oefenen 
om in aandacht te leven. 

In Nederland en Vlaanderen zijn er nu tachtig 
Nederlandstalige Sangha's waarin mensen samen komen 
om de oefening van Thây in praktijk te brengen. Een 
kenmerk van deze Sangha's is dat de leer van Thich Nhat 
Hanh centraal staat, wat echter niet uitsluit dat ook andere 
boeddhistische of spirituele leraren tot inspiratie kunnen 
dienen. In de groep wordt geoefend met leven in aandacht 
door oefeningen in praktijk te brengen zoals zit- en loop- 
meditatie, theemeditatie, uitwisseling over inzichten en 
ervaringen, het laten klinken van de bel en het buigen naar 
de Boeddha. Daarnaast kunnen nog veel andere oefeningen 
die in Plum Village zijn ontwikkeld een plaats krijgen in het 
programma. 

Het geëngageerde boeddhisme van Thich Nhat Hanh 
krijgt verder vorm doordat de Sangha mededogen 
ontwikkelt door te zorgen voor mensen, dieren, planten en 
mineralen en door bijdragen te leveren aan sociale 
projecten. ledereen die leven in aandacht wil oefenen is 
welkom, ongeacht leeftijd, ras, seksuele voorkeur of 
levensbeschouwing. 





Stichting Leven in Aandacht 
Dorpsstraat 25 

7221 BN Steenderen, Nederland 
www.aandacht.net 


Verdiepingsprogramma 


Het Verdiepingsprogramma wordt georganiseerd door St. Leven in Aandacht. Het biedt 


beoefenaars de gelegenheid zich te verdiepen, met name in de concreet toepasbare kennis van 


het boeddhisme. De activiteiten in dit programma worden begeleid door dharmaleraren en 


leden van de Orde van Interzijn en vinden op verschillende locaties plaats. Voor meer informatie 


zie www.aandacht.net/agenda/liaprogramma 


Aandachtig luisteren 

dag voor beginnende begeleiders 

Over dharmadelen en het uitnodigen van de Bel 
Datum: zaterdag 19 maart 2016 

Begeleiders: Hilly Bol en Frangoise Pottier 
Locatie: Stoutenburg (bij Amersfoort) 


Aandachtig leven in de wereld 
intensieve aandachtstraining met Bettina Romhardt 
(dharmaleraar, Berlijn) in de traditie van Thich Nhat 
Hanh. Het gaat om vier retraiteweekends. 
Data: 8-10 april en 23 - 25 september 2016. 

20 - 22 januari en 19 - 21 mei 2017 
Locatie: Bosoord in Loenen (bij Apeldoorn) 
Cursustaal: Engels met vertaling in Nederlands 


Boeddhisme in het dagelijks leven 

Praktisch toepasbaar boeddhisme in de traditie van Thich 
Nhat Hanh 

Data: 20 feb, 23 april, 25 juni, 10 sept, 15 okt 2016. 

De dagen zijn als een geheel en afzonderlijk te volgen. 
Begeleiders: Cuong Lu, Hilly Bol, Jan Boswijk 

Locatie: Stoutenburg (bij Amersfoort) 


Stap in het seizoen, wandelweekend 
Data: 22 - 24 april 


Begeleiders: Paula van Pijpen, Elly Woertman en Philip Engelsman 


Locatie: Vriendenhuis Nooitgedacht in Tricht 


Het gezin als Sangha 
familieretraite 
Data: 5 - 8 mei 2016 


Begeleiding: Marjolijn van Leeuwen en Tineke Spruytenburg 


Locatie: EIAB, Walbröl (Duitsland) 





Portugese Aarde 

Genieten in aandacht 
Tiendaagse retraite in midden Portugal 
Data: 20 - 29 mei 

info: gre-hellingman@planet.nl 











Tour nederlandse monniken en nonnen 

Data en plaatsen: 

7 mei: Dag van Aandacht in Werkhoven, bij Utrecht 

8 mei: Dag van Aandacht in Den Haag 

1 - 16 mei: Retraite op de fiets, de Maanhoeve, 
Exloërveen (Drenthe) 

19 - 22 mei: Retraiteweekend in Beukenhof, 
Biezenmortel (bij Tilburg) 

Begeleiding: broeders Phap Xa en Phap Ung, zusters Jina 

(retraiteweekend), Sang Nghiem en Lan Nghiem. 


Falling in love with the earth 

weekendretraite 

Data: 3-5 juni 2016 

Begeleiding: Kaira Jewel Lingo (voorheen zuster Jewel) 
Locatie: de Maanhoeve, Exloerveen (Drenthe) 


No mud, no lotus 

Nederlandstalige retraite 

Data: 10 - 15 augustus 2016 

Begeleiding: senior dharmaleraren Plum Village en EIAB 
Locatie: EIAB, Walbröl (Duitsland) 










De oefening 
bracht mij 
en mijn kinderen 
al zo veel plezier 
en zo veel pijn bleef klein 
De oefening thuis is 

altijd moeilijker 
De ad is een brug 
tussen het klooster 
en ons huis 
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Hans Dekens en familie 











Nieuw adres en verhuizing 
graag doorgeven naar: 
Stichting Leven in Aandacht 
p/a Dorpsstraat 25 

7221 BN Steenderen, 
Nederland / Pays-Bas 





Wil je de Klankschaal thuis ontvangen? zie pagina 30! 





